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LAGALISTI
ROKKARANS

Eypér Ingi Gunnlaugsson er
geeddur mérgum hafileikum
en hann er rokkari af Guds
ndd auk pess sem hann hefur
tekid patt i songleikjum.

Hér deilir hann med lesendum
[6gunum sem koma honum
stud fyrir helgina.

O LOST
FRANK OCEAN

) SEVENTEEN YEARS
RATATAT

© DO 1 WANNA KNOW
ARCTIC MONKEYS

© RUSTY NAILS
MODERAT

© APART
IDIOTEQUE

© WANDERLUST
WILD BEATS

© ATLANTIS TO
INTERZONE
KLAXONS

© A PLACE WITH
NO NAME
MICHAEL JACKSON

© ONCE IN A LIFETIME
TALKING HEADS

© NO ONE KNOWS
QUEENS OF
THE STONE AGE

Sjédu fyrir pér bestu mégulegu dtkomuna.

BER PIG ALLA LE

NORDICPHOTOS/GETTYIMAGES

D

Heilinn er nokkud merkilegt fyrirbzeri og er fer um ad gera miklu meira en virdist i fyrstu.

Fridrika Hjérdis
Geirsdéttir
Umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

ugurinn er ansi
merkilegt fyrirbeeri
og toluvert 6flugri en
hann virdist 1 fyrstu.
Hvernig getur heilinn
sem er 75% vatn stjérnad lifi
okkar 4 svona magnadan hatt,
er bad heilinn sem stjérnar eda
vid sjalf? Hvad erum vio pa?
Er hugurinn sama og heilinn?
Pessum spurningum verdur svo
sem ekki svarad hér i pbessum
pistli p6 a0 petta séu ahugavero-

ar spurningar sem an efa eru
ymis og 6lik svor vid. Mig lang-
ar aftur 4 méti ao veita hugan-
um orlitla athygli og pvi sem
hann getur gert. Petta er nefni-
lega allt { hausnum 4 okkur.
Hugsanir okkar endurspegla
gjordir og gjordirnar endur-
spegla sjalfid. Sem fullordonar
manneskjur tokum vid abyrgo
a okkar eigin hugsunum og bar
af leidandi okkar eigin gjoro-
um. Séum vio ekki satt i okkar
eigin hugarheimi getur 1itid
gott komio 1t dr pvi. En hvern-
ig getum viod breytt hugsunum
okkar og stigid skrefin i att ad
farseella lifi?

Hugleidsla er eitt af peim
teekjum sem hzegt er ad nota i
bessu verkefni lifsins. Hiin er
ekki einungis teeki til pess ad na
andlegu jafnveegi, hugarstyrk
og hvild, heldur einnig teeki til
bess ad na arangri, sja fyrir sér
bestu mogulegu tdtkomuna og
verda besta utgafan af sjalfinu.
Til pess ad né hugleidsludstandi
parftu ad vera i umhverfi sem
pbér lidur vel i.

Komdu pér fyrir { paegilegri
stodu, samt ekki pad paegilegri
ad bu sofnir. Feerdu athyglina ad
andardraettinum, hlustadu, upp-
lifdu og skynjadu andrimsloft-
i0 fara inn og ut dr likamanum {

gegnum nefholid. begar bu finn-
ur ad likaminn er kominn { ro,
leyfou pér pa ad dreyma, sjadu
fyrir pér lifid eins og pu vilt

ad bad sé. Eru einhver akved-
in verkefni fram undan sem pu
vilt sj4 fara 4 einhvern dkved-
inn veg? Sjaou fyrir bér nio-
urstéoduna sem pu vilt fa Gt ar
stodunni. Leyfou pér ad dvelja
og dreyma { nokkrar mintt-

ur 40ur en pu kemur til baka.
Dragdu djiapt ad pbér andann,
fylltu hugann af jdkveedum
hugsunum, taktu 4 méti degin-
um meo sél { sinni og mundu ad
bt ert binn eigin og eini vegar-
talmi.
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© ad pad eru um og yfir 200 lik &
hasta fjalli heims, Everest, og ad
bau koma vantanlega til med ad
vera par um ékomin ar?

o ad i Russlandi var bjér skilgreind-

ur sem gos pangad til fyrir prem-
ur arum?

o ad 2/3 jardarbia hafa aldrei
569 snj6?

o ad pad myndi taka
big eitt pusund ér ad
horfa & 6ll mynd-
bondin & YouTube?

o ad eitt of hverjum
tiv bérnum i Evr-
6pu er getid i lkea-
romi?

o ad karlmenn eru
sex sinnum liklegri
til ad verda fyrir eld-

ingu en konur?

o ad pad er liklegra ad
bo deyir & leidinni ot i
sjoppu ad kaupa lotté-
mida en ad pu hampir
vinningnum sjalfum.

LiFID MALIR MED

Kékosolia er kjorid rakakrem til
ad bera 4 allan likamann, par &
medal skeggid. P4 md einnig nota
kékosoliu ¢t i kaffibollann eda i
stad oliu i matargerd. Skelltu smé
0t i badkarid og likaminn verdur
endurnaerdur.

Lifid

www.visir.is/lifid

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

Umsjén Fridrika Hjordis Geirsdéttir rikka@365.is oAbyrgéormoéur Erla Bjorg Gunnarsdéttir
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STREITURAD
VIKUNNAR

.
Hvad veldur pér
streitu og stressi¢

Streita hefur &hrif & flesta & ein-
hverjum tima { lifinu. Streita getur
verid hjdlpleg og drifandi ef hin
fer ekki yfir mérkin pvi pa getur
hdn verkad hamlandi. Pad er mikil-
vaegt ad fara reglulega i sjalfskod-
un, sérstaklega pegar mikid maedir
& og margir boltar eru & lofti sam-
timis. Finndu 0t hvada streituvaldar
hafa mest &hrif & pig. Med 63rum
ordum: Hvad stressar pig?

Pegar pu hefur borid kennsl &
streituvaldana pd er naesta skref ad
kanna hvernig po getur n&d tokum
4 streitunni og hvernig b getur
losad um hana. Rannséknir syna
ad géngutir i fersku lofti getur létt
lundina og adstodad vid skipulagn-
ingu hugsana. | naesta matarhléi

i vinnunni gaeti pvi verid gott ad
skreppa i stuttan géngutir og muna
ad anda inn um nefid og Ut um

munninn. Heimild: www.stress.is

FRABAR RAD T
[OSNA VID KVIDF

Pad er audvelt ad detta vitahring ad safna fitu um

{‘v‘ Gunnar Mar Kamban

i‘l einkapjdlfari og békahsfundur

Eins 6skemmtileg og kvidfita
(bumba) er pa er hin i raun ekki
stéra vandamalid heldur er pad
fitan sem safnast innan { okkur

i kvidarholinu sem er verst, ad
minnsta kosti hvad heilsuna vard-
ar. bPad er su fita sem er undan-
fari heettulegra lifsstilssjikdéma.
Algengasta rédio gegn kvidfitu
er: gerou magaafingar. Pu losnar
ekKki vid kvidfitu med bvi ad gera
magaafingar, bad er alveg ljdst.
A0 losna vid kvidfitu sem og adra
fitu hefst med breyttu mataraedi
og venjum, nefnilega pessum hér.

Dragdu Ur sykurneyslu

Pegar bu bordar og drekkur sykr-
adar vorur i 6héfi reedur lifr-

in ekki vid pad og neydist til ad
breyta sykrinum beint i fitu.
Rannséknir syna ad 6héflegt
magn sykursins friktésa ytir
undir fitus6fnun, sérstaklega a
kvionum. Ndkvemlega pad er
talid vera valdur ad bvi ad lifrin
Hfitnar® sem leidir sidan til efna-
skiptasjukdéma eins og dunn-
innar sykursyki. Stérminnk-

adu neyslu 4 seelgaeti, sykruoum
drykkjum og avaxtasofum. Heilir
avextir eru allt annad mal, bord-
aldu pa.

Trefjarik faeda

Pad er rétt ad trefjar geta hjalpad
okkur ad léttast en pad eru tveer
tegundir af trefjum og pad eru
sérstaklega paer vatnsleysanlegu
sem eru malid gegn kvidfitu. Peer
geta beinlinis minnkad matar-
lyst og sykurléngun. betta gerist

AUKAKILOIN BURT

Fagfolk maelir med Aptiless

Vertu orugg - Veldu efni sem virkar
Visindarannsdknir gerdar af Kardlinska Haskolanum i Lundi i Svipjod

vertu viss googladu
thylakoids spinaci

Hungurtilfinning minnkar strax

Mest selda
spinat Thylakoids
pyngdarstjornunar-
efnio.

100% nattirulegt

Umbod: www.vitex.is

AptIESS

Thylakoids: Dregur tr hungri - Eykur mettun
Minnkar sykurlongun - Minnkar ummal - Faekkar aukakiléum
Statfullt af hollustu 1 skammtur =5 bollar af fersku spinati

—

Fast i 14 og 28 daga skommtum. Utsélustadir flest apétek og heilsubudir.

Migreni.

MigreLief fyrirbyggjandi fdubétarefni fyrir fullordna og born

Er bumban vandamdl?

bannig ad pegar vid boroum trefj-
arnar pa veroda peer ad eins konar
geli sem liggur i meltingarfeerun-
um og haegir & meltingarferlinu
sem veitir okkur lengri mettun og
par med minni svengd. Vatnsleys-
anlegar trefjar finnurdu adallega
1 &voxtum og greenmeti 4samt
grofari dtgafum af hofrum.

Bordadu fitu og prétein

Prétein hefur heest mettunar-
gildi allra neeringarefna sem

[ AD
U

sig midjan og skiptir pa rétt matarzed 6llu mali.

bydir aod pd verdur saddari pegar
bt bordar prétein en t.d. kol-
vetni. Lykillinn er ad velja litid
unnin gaedaprotein fra kjoti,
fiski og eggjum. Keyptu t.d. heil-
an fisk eda flok i stad pessa ad
kaupa tilbtina fiskrétti i sésu.
Fitan er einnig mikilveeg en
margir gera pbau mistok ad skera
4 hana um of. Passadu ad hiin

sé til stadar daglega. Frabeer-

ir kostir eru t.d. kékosolia, 6lifu-
olia, larperur, hnetur og feitur
fiskur.

N

,Pad er gridarlega vanmetid ad

sofa vel og pad hefur verid talinn
kostur ad sofa sem minnst. Pegar
b skuldar svefn bordardu meira.”

NORDICPHOTOS/GETTYIMAGES

Svefninn mikilvaegur

Pad er gridarlega vanmetio ad sofa
vel og pad hefur verid talinn kost-
ur ad sofa sem minnst. Pegar pt
skuldar svefn bordardu meira.
Asteedan er ad preyta eykur fram-
leidslu & hormoéninu ghrelin sem
ytir undir svengd og sykurlongum.
Onégur svefn veldur einnig 6jafn-
vaegi &4 60ru hormoéni sem heitir
kortisél, sem talio er ad auki likur
4 offitu. Leggou aherslu 4 svefn og
néou ad lagmarki sjo tima svefni.

KYNLIFSFORVITNI
UNGLINGANNA

I viku hverri flakka ég 4 milli
grunnskola og félagsmidstodva
og svara nafnlausum spurning-
um nemenda um kynlif og likam-
ann. Eg er gjarnan spurd hvort
ég greini mun 4 spurningum ung-
linga fré pvi a0 ég byrjadi med
kynfreedsluna 4rid 2010 og nina.
Eg er alltaf ad hitta nyja unglinga
og spurningarnar eru pvi gjarnan
peer somu. Hér eru nylegar nafn-
lausar spurningar tr kynfraedslu
grunnskélanemenda 4 aldrinum
13 4ra til 16 ara.

HEFURDU FARID | 3SOME?
SVAR Petta er mjog algeng
spurning og unglingar oft mjog
forvitnir um mitt eigid kynlif.
Pad mikilveegasta sem vid getum
kennt unglingum um kynlif er

ad peirra reynsla er persénuleg
reynsla sem pau mega halda fyrir
sig. Unglingar geta verid mjog ao-
gangshardir & personulegar upp-
lysingar. Eg segi unglingunum
gjarnan ad pau graedi ekkert 4 pvi
ad vita um mina kynlifsreynslu
pvi slik pekking gagnist adeins
peim sem ég eetla ad stunda kynlif
med, ef pad & vid. Vid purfum ad
2fa okkur ad tala um kynlif dt fré
pvi hvad okkur langar til ad préfa
og hvad okkur pykir gott. Fyrri
reynsla med 60rum bélfélaga
gagnast nyjum boélfélaga skammt
pvi 611 erum vid 6lik og purfum

ad leera hvert inn 4 annad. Pad er
stéra leyndarmalid { kynlifi med
o0ru folki, ad kynnast hvort 60ru
og spyrja hvad vidkomandi pyki
gott og segja hvad pér bykir gott.
Pbvi dreg ég mork 1 kringum mina
eigin kynlifsreynslu. Kynfrsedsla
byggist ekki 4 persénulegum
reynsluségum heldur samansafni
faglegrar bekkingar sérfreedinga.
bvi er svarid vi0 bessari spurn-
ingu alltaf pad sama: ,Eg hef
proéfad ymislegt i kynlifi en min
reynsla er mitt einkamal.“

GETUR MADUR ORDID
OLETTUR | HEITUM POTTI?
SVAR Atli pad hafi ekki verid
sjonvarpspatturinn Glee sem kom
bessari mytu vel af stad. Eina leid-
in fyrir getnad til ad eiga sér stad
er ef limur fer inni i leggong. Ef
bt stundar samfarir vid typpi
heitum potti p4 er moguleiki &4
getnaodi, annars ekki. Sad0frum-

ur leedast ekki dr limnum, synda
ar sundskylunni, pvert yfir 38
gradu heitan pottinn og laumast
inn um vel hulda piku démunnar.
Saedi myndi aldrei lifa slikt ferda-
lag af, fyrir utan ad pad geeti allt
eins villst af leid og ratad upp i nos
a grunlausum kafara eda i rass

4 gomlum Kkalli. Sa0frumur hafa
ekki innbyggdan radar 4 leggong
heldur parf ad skila peim pangad

alla leid i fararteeki peirra typpinu.

ER HAGT AD FA
FULLNAGINGU VID AD
HORFA A LJIOSMYND?
SVAR Ef pér pykir ljésmynd-

in kynferdislega asandi pa er
vissulega heegt ad fa fullneegingu
b6 hja flestum fylgi einnig bein
orvun kynfeera, med hondum eda
einhvers konar beinu nuddi vid
hlut eda til deemis kodda. betta
er alls ekki skrytio eda 6edlilegt,
heldur allt 1 g6ou.

VILTU SPYRJA UM KYNLIiF?

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




TOYO TIRES

driven to perform

TAKE CONTROL

BFGoodrich

Tires

VELKOMINN PORRI!

Pegar veturinn er hardastur er askorunin meiri fyrir islenska jeppamenn. Peir pekkja landid sitt og hraedast
ekki porramanudinn. Peir vita ad réttu jeppadekkin skipta skopum fyrir aksturseiginleika og 0ryggi jeppans.
Pegar allra vedra er von er gédur timi til ad gera sér dagamun 4 jeppa sem er vel dekkjadur - velkominn Porri.

FADU ADSTOD VID VAL A JEPPADEKK]JUM HJA SOLUADILUM OKKAR UM LAND ALLT

Grjothals 10 og Fiskisl6d 30,
Reykjavik

£

Lyngas 8, Gardabze ESDE

Njardarbraut 9, Reykjanesbae
S: 561 4200

Hjolbardaverkstaedi . .
Bilabtidar Benna, B ](11‘“»16
Tangarhofoa 8 e na

S: 590 2045
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Visindamenn kryfja allt milli himins
og jardar og dstin er engin undan-
tekning par 4.

Hér eru 9 dhugaverdar
stadreyndir um astina.

Pad tekur heilann minna en sek-
dndu ad virkja éstartilfinningar
begar pu horfir & einstaklinginn
sem b ert hrifinn af.

Ast og kynléngun virkja 6lika
hluta heilans en baedi eru nokk-
ud flékin ferli sem virkja margar
stddvar heilans.

Kossar eru mikilvaegir i makavali
en einnig i pvi ad vidhalda sam-
bandinu og fengist tioni kossa
gaedum sambandsins.

Hjénasvipur er raunverulega fil.
Félk sem hefur verid saman i um
25 é&r er oft med svipada andlits-
dreetti og getur pad verid Gt of
umhverfi, persénuleika, samkennd
og matarzedi.

Fjarbud getur gengid upp, ef félk
passar upp 4 ad vera duglegt ad
deila innilegum og persénuleg-
um upplysingum um hvort annad
og litur hvort annad jakvaedum
augum.

Pad er biid ad greina fiéra peetti
sem drepa sambdnd: endurtekin
gagnryni, samskipti sem einkenn-
ast af fyrirlitningu og kaldhaedni,
farid i vérn, og ad neita ad tala
um hlutina (loka & makann).

Félk er kréfuhart & hjénaband-

i0 og atlast til pess ad pad hjdlpi
einstaklingnum til ad vaxa og
broskast en gefur sambandinu
ekki naegan tima og pvi eru krof-
urnar oft éraunhaefar.

Bidkvald getur gagnast sam-
bandinu. Pad ad horfa reglulega
saman & myndir sem fjalla um
sambdnd og raeda svo um mynd-
ina getur hjdlpad pérum ad skilja
sin eigin samskipti betur.

pétt éstin kulni pé getur sam-
bandid purft ad lifa i nyju formi,
til daemis vegna barna. bad vird-
ast vera fimm algengar typur
sem félk fellur i en mikilveegt er
fyrir sambandid ad reyna halda
dgreiningi og rifrildi i lagmarki.

Stefan Pdlsson og Hoskuldur Seemundsson, héfundar Bjérbékarinnar, & Olstofu Kormdks og Skjaldar.

SKRITINN BJOR MODINS

HOSKULDUR SAMUNDSSON er Ghugamadur, og i raun sérfraedingur, um bjér. Hann er annar
héfundur Bjérbokarinnar auk pess ad fraeda i Bjorskélanum. Hér raedir hann um mj6d munkanna.

®) Sigga Dégg
.. bladamadur
Lk siggadogg@365.is

HVADA BJORGERDIR ERU AlL-
GENGASTAR? Algengasta teg-
undin af bjoér veeri 1j6s pilsner
ad tékkneskri fyrirmynd. Lager-
bjérar sem finnast hvar sem er,
eru bragdminni og auddrekkan-
legir. Reyndar er bjor algengasti
drykkurinn 4 eftir tei, bannig ad
pilsnerinn meetti mogulega kalla
naestvinseelasta drykk heims. Eda
svona...

ER BJORSMEKKUR EITTHVAD
SEM PROSKAST MED ALDRIN-
UM? Bjoérsmekkur er held ég eins
og smekkur fyrir 60rum mat,
hann breytist og préast. Bless-
unarlega, enda vaeri pad hreedileg
tilhugsun ad vera enn ad drekka
pbad sama og ég var ad sotra i
menntaskola.

HVADA BJOR ER SVONA
»SMART” BJOR SEM MENN SLA
UM SIG MED AD PANTA SER?
Pad er nu oftast pad sem er
spennandi hverju sinni. Gridar-
vinseaelt 4 borum er ad panta sér
tilraunalaganir af krana dagsins
eda eitthvad sem er med fl6kio og
skritio nafn. bad bykir gridarlega
smart, einkum ef pud getur ut-
skyrt skritinn stilinn.

Annars virdist gilda ad peim
mun erfidara sem er ad né i veig-
arnar, beim mun finni pyki peer.
Eg hef tvisvar smakkad West-
vleteren sem & a0 vera einna
finastur, en vidourkenni ad mér
fannst bragoio ekki standa undir
yJheepinu“.

EF MADUR ATLAR AD GERA VEL
VID BJORAHUGAMANN, HVADA
BJOR A MADUR bA AD KAUPA?
Bland i poka er alltaf malio. Petta
er eins og ad zetla ad gera vel vid

tonlistardhugamanninn en spila
alltaf sama lagid aftur og aftur.

HVADA MATUR FER VEL MED
BJOR? Allur matur parast vel
me0d bjér, bara misjafnlega vel.
Reyktur og saltur matur pass-

ar a0 minu mati sérstaklega vel
med bjér sem og feitir ostar. Ann-
ars er bjor og pitsa alltaf gullin
klassik.

HEFUR bU PROFAD AD ELDA
MED BJOR? J4, ég hef eins og
raunar flestir Islendingar smakk-
a0 mat eldadan upp ur bjor. Puls-
ur eru oftast sodnar ad hluta upp
ar bjor. Sjalfur hef ég préfad ad
nota bjor i stadinn fyrir vatn {
brauduppskriftir og lika i stipur
og sésur. bad kemur yfirleitt
ageetlega t.

A BJORMADURINN UPPAHALDS-
BJOR? Pad er alltaf sa sem er i
hendi.

FRETTABLADID/VALLI

,Biorsmekkur er held
ég eins og smekkur
fyrir &drum mat, hann
breytist og proast.
Blessunarlega enda
vaeri pad hraedileg
tilhugsun ad vera enn
ad drekka pad sama
og ég var ad sofra f
menntaskdla.”

Grims fiskibollur

hollur kostur 4 5 min. ) —m

Fyrir 4

2. Settu skalottlaukinn Gt &

2 tsk. olia

4 kjoklingabringur

3 skalottlaukar, skorn-
ir finlega

125 ml bjér

2 msk. sojasésa

1 msk. Dijon-sinnep

1 msk. hunang

2 msk. fersk steinselja
Svartur pipar og salt

1. Hitadu oliu i pénnu yfir
midlungshita. Kryddadu
bringurnar med pipar og
salti og seftu & heita pénn-
una. Steiktu i um & minGtur
& hvorri hlid eda par til paer
eru fulleldadur. Taktu kjctid
af pénnunni, settu & disk og

d&lpappir yfir.

ponnuna og eldadu i um
eina min0tu. Hraerdu saman
i skal bjérnum, sojasésunni,
sinnepinu og hunanginu og
skelltu svo Ut & pénnuna med
lauknum. L&ttu suduna koma
upp og hraerdu 8llu saman
med spada eda sleif. Leyfdu
bessu ad malla i um prjar
mindtur.

3. Settu kjoklinginn aftur &
ponnuna, badadu hann i sés-
unni og sdldradu steinselj-
unni yfir.

Gott er ad bera réttinn fram
med kartdflumis og fersku
salati.

siggadogg@365.is

Kjoklingur med bjérsésu
og kartéflum, skolad nidur
med iskdldum bjér.
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FETAR OTRODNAR SLOPIR

,Eg var alltaf i einhverjum leikjum og &
timabili var sagt ad ég veeri imyndunarveikur.
Leikirnir innihéldu alltaf buninga og métun 4
einhverri annarri verdld.”

FRETTABLADID/ERNIR

GUDPMUNDUR JORUNDSSON hefur nad gédum arangri i tiskuheiminum pratt fyrir ungan aldur og er med metnadarfull aform.

Fridrika Hjordis
=8 Geirsdoéttir
e Umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

ann er uppalinn {
midbae Reykjavikur og
gekk i Austurbaejar-
skéla eins og menn
gera { peim hluta
hofudborgarinnar. Vio fyrstu
kynni virkar Gudmundur Jérunds-
son, fatahdnnudur og eigandi versl-
unarinnar JOR, nokkud yfirvegad-
ur og sjalfsoruggur. Hann er dulur
og ekki laust vid ad madur sé for-
vitinn ad vita hvern mann hann

hefur ad geyma. ,Eg var einmitt
a0 koma ur arumyndatoku,” segir
hann eins og ekkert sé edlilegra.
»Aran min er 1t 4 vid fjélubla og
mjog réleg en { grunninn er hin
graen. Eg virka kannski rélegri en
ég er og verd sjaldan pad stressad-
ur ad ég finni fyrir pvi.“

Talan prettén er pradurinn

Gudmundur 4 gettir ad rekja nord-
ur {land, { Adaldalinn og til Hris-
eyjar, nanar tiltekio til Sydstabaej-
ar sem er elsta hidsid i eyjunni. bar
bjé afi og alnafni okkar manns

og lika annar forfadir, einn mesti

Eitt kort
38 votn

wwwi.veidikortid.is

seegarpur [slandsségunnar ,, Ha-
karla-Jorundur,“ ttvegsbondi og
hékarlaveidimadur sem ték brad
sina vist engum vettlingatokum og
sneri hana nidur med berum hond-
um. Sagt er ad hann hafi verio ansi
magnadur, hann sg meira og skynj-
adi en flestir hans samferdar-
menn. ,,Afi var skyggn en starfadi
ekki sem midill en var vist rosa-
legur hef ég heyrt af sogum peirra
sem pekktu til hans.“ Mér leikur
forvitni 4 ad vita hvort Gudmund-
ur hafi erft eitthvad af pessum
heefileikum afa sins og hvort hann
sjai eitthvad handan pessa heims.
,Eg hef ekki fundid fyrir skyggni-
géafu en ég held ad ég sé med nokk-
ud gott innseei og fylgi bessari svo-
kolludu ,,gut feeling* en betta er
kannski allt natengt. Eg hef mik-
inn dhuga 4 andlegum malefnum
og spdi mikiod til deemis 1 tarotspil
og talnalestur. Eg nota petta fyrst
og fremst i praktiskum tilgangi, til
bess ad skilja folk og setja saman
teymi. Eg get séo fullt af element-
um { félki tt fra stjornumerkjum
og lifstolu.“ Sjalfur er Gudmund-
ur sporddreki og faeddur fostudag-
inn 13. névember, prettan minait-
um yfir tvo og var prettdn merk-
ur. ,brettan var happatalan hans
afa og atti hann bat sem hét RE 13
til deemis, en talan kom til 40ur en
ég faeddist, af pvi ad hann sa pad
fyrir hvada dag ég keemi i heim-
inn. Hann d6 begar ég var priggja
ara en mér finnst eins og ég pekki
hann, hann var einmitt inni 4 ru-
myndinni sem og einhver kona
sem ad ég held ad hafi verid méo-
uramma min.“

Olik &fl sem maetast

Sem barn bjé Guomundur til
dulda og magnada heima sem
hann sokkti sér 1 og atti par vit-

raenar samraedur vid sjalfan sig.
,Eg var alltaf i einhverjum leikj-
um og 4 timabili var sagt ad ég
veeri imyndunarveikur. Leikirn-
ir innihéldu alltaf bininga og
moétun 4 einhverri annarri verold.
Eg attadi mig samt 4 pvi nyver-
i0 a0 pad sem ég var ad gera sem
barn er ég ad gera ntina. Adal-
dhugamalid mitt, miklu frekar en
fot, er ad bua til einhvers konar
hugarheim. Til deemis eins og
med JOR pé finnst mér skemmti-
legt a0 bua til imyndina & bak
vid merkid sem svo skilar sér {
fatnadinum.“ Fyrsta linan fyrir
herra- og kvenlinu JOR segir
Guomundur ad hafi verio eins
konar birtingarmynd af fangels-
isheimi, sem skilaoi sér 1 dokk-
um og drungalegum fotum med
dkvednum broddi.

,betta er svo skemmtilegur
heimur og ad morgu ad huga eins
og toénlist, 1jésum, upplifun, héri,
foroun og sméatrioum { fotunum.
Pad er mismunandi hvadan ég fee
minn innbléstur og fer pad eftir
bvi hvernig og hvar hénnunarferl-
i0 byrjar. Stundum kemur ténlist-
in fyrst eda ég sé syninguna fyrir
mér 4dur en fotin koma til leiks,
yfirleitt koma pau sidast.*

Innblastur er forvitnilegt fyrir-
beeri og dhugavert ad heyra fra
honnudum hvadan peir fra hug-
myndir ad hugverkum sinum.
Stundum er hana ad finna { neer-
umhverfinu en stundum fer hug-
urinn { ferdalag 4 fornar og
otrodonar slodir. ,, Eg fee stund-
um svona préhyggjur og sokkvi
mér gjorsamlega i pad sem ég tek
mér fyrir hendur. Um tima var ég
fluttur { hausnum til Mongéliu og
fékk innblastur ad utskriftarlin-
unni minni padan. barna meetast
6lik 6f1 og skritin samsuda élikra
menningarheima fra Kina, Russ-

landi og sidan ameriskum. Petta
er svo hratt umhverfi og ,,primal.

Fiknin er rédandi afl

Gudmundur hefur mikinn dhuga

4 andlegum malefnum og veigrar
sér ekKki vid ad henda 1t tarotspil-
um eda reikna ut lifstélur félks og
fa pannig 1t hvada ,,element“ pad
hefur ad geyma. Snjallsimar hafa
einfaldad pann ttreikning og er
Gudmundur é6feiminn vid ad skella
fram stadreyndum um einstak-
linga sem hann feer dt dr pvi. ,,Pad
hlaut ad vera,”“ segir hann glott-
andi og hlaer med sjalfum sér. ,,pu
ert med lifstéluna einn. Undir-
ritud er slegin 1t af laginu og hefur
ekki hugmynd um hvort pad sé
gott eda sleemt ad vera meod lifs-
toluna einn en leetur pad liggja &
milli hluta, a0 minnsta kosti { bili.
,/Jpegar ég kynnist folki pa verd ég
mjog forvitinn um bad og til pess
ad ég geti umgengist pad parf ég
ao skilja pad, skilja hvad drifur pad
4fram { lifinu. Minn styrkur felst
liklega i pvi ad safna saman 6liku
félki og fa bad til bess ad vinna
saman. Eg veit bara hvad ég kann
og hvad ekki og hef fengio félk sem
er best 4 sinu svidi til pess ad gera
bad sem ég er ekki g6dur 1. Okkar
madur purfti ad fara { sjalfsskodun
fyrir nokkrum arum pegar Bakkus
var farinn a0 gera sig ansi heima-
kominn og farinn ad valda vand-
reedum. , Eg er mikill 6fgamad-

ur og burfti ad endurskipuleggja
allt mitt lif til bess ad né ad gera
bad sem mér finnst skemmtileg-
ast alveg 100%. bad var ba sem ad
ég heetti ad drekka par sem pad
var ordi0 vandamal { minu lifi.
Detta einfaldadi lif mitt og allt 1
einu hafoi ég tima til bess ad sinna
dhugamali minu og vinnu af full-
um krafti. A0 auki hafdi pad sterk
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ahrif 4 pessa akvoroun ad 4 sama
tima 4tti ég von 4 barni. I dag

held ég ad ég sé buiinn ad na nokk-
ud goou jafnveegi 4 milli vinnu og
einkalifs. Eftir a0 GuOmundur
sagoi skilio vio afengio og for i AA-
samtokin skyldi hann betur hvern-
ig fikn virkar og sé loksins sam-
hengi 4 milli hluta sem 4dur hofou
veri0 6ljosir fyrir honum. ,,Fikn
er rosalega réddandi afl, meod-
virkni er liklegast einn hrikaleg-
asti sjukdémur pessa heims. bPad
er svo gedveikt ad atta sig 4 pvi af
hverju félk hagar sér svona eda
hinsegin og vita af hverju folk

er medvirkt. Eins faranlega og
pbad hljémar, pa eru pad peir sem
eru sjukastir i ad stjérna sem eru
medvirkastir,” segir Gudmund-
ur og beetir vio: ,, Télf spora kerfid
opnadi mér nyjan heim og ég skil
ekki hvernig pad er haegt ad lifa
an pess ad hafa bessar upplysing-
ar e0a an pess ad kynnast pess-
um heimi, petta er bara sjalfs-
skodun.“

,Pad gerdist svolitid dvaent”

GuOmundur hafdi litinn 4huga

4 pvi ad feta hefdbundna nadms-
leid en reyndi fyrir sér i Mennta-
skélanum Hradbraut. Honum var
bo fljétlega syndur reisupassinn
fyrir slema maetingu en pad var
pa sem hann datt inn 4 pa braut
sem hann fetar i dag. ,,Eftir ad

ég heetti i menntaskoéla fér ég ao
vinna 1 Kormaki og Skildi og par
fengum vid sem par unnum mikio
frispil. Medfram pessu komst ég
inn i Listahaskdlann en var 6llum
stundum { bidinni og stofnadi svo
med peim fatalinu undir peirra
nafni sem seld er par. Mér finnst
ég eiga storan batt i ad skapa
bann hugarheim sem endurspegl-
ar linuna og fékk mikla reynslu
tt Ur pvi.“ Gudmundur er madur
stérra hugmynda og s fyrir sér
heim sem hann atti eftir ad skapa
fyrr en plon gerdu rad fyrir.

,Pad gerdist nefnilega svolitid
oveent og mjog skjott. Eg kynntist
Gunnar Erni Pedersen logfraed-
ingi, ég fann strax ad vid klikkud-
um alveg saman. Hann hafdi mik-
inn dhuga 4 hénnun og vio férum
eitthvad ad velta fyrir okkur ein-
hvers konar samstarfi par sem
mig vantadi vidskiptahlidina.
Upphaflega var hugmyndin st
a0 hann kaemi inn { Kormaks-og-
Skjaldarmerkid. Einhvers stad-
ar i ferlinu préadist pad svo pann-
ig a0 vi0 Gunnar 4kv4dum ad
stofna JOR og urdu allir sattir vid
bad, bannig ad bad varo ur.“ JOR
fékk nylega inn sterka fjarfesta
sem asamt peim félogum Guo-
mundi og Gunnari stefna 4 er-
lendan markad i ndnustu framtid.
,Pad var alltaf stefnan a0 reyna
fyrir sér erlendis. I dag erum vid
med fimm manns { fullri vinnu
1 hénnunarstidiéinu auk starfs-
félksins i versluninni. Petta er {
rauninni sama yfirbygging eins
og vid veerum me0 tiu verslan-
ir pannig ad pad er kjorio ad fara
med linuna 1t fyrir landsteinana
og er stefnan ad gera pad i upp-
hafi neesta ars.“ GuOmundur legg-
ur mikla dherslu & gaedi { honnun
sinni og vinnur med néttiruleg
efni eins og ull, hor, ledur, bémull
og silki. ,,bParna kemur upp dkveo-
in nordahlid i mér en ég geeti kall-
ast efnapervert par sem ég er
alltaf ad pefa og pukla af efnum.
Nina erum vid svo ad vinna med
fyrirtaekjum sem leggja dherslu &
endurnytingu efna, lifraen efni og
svona ,,high tech® efni og bad er
mjog dhugavert.“

Fram undan er frumsyning
a nyrri haustlinu JOR 4 Reykja-
vik Fashion Festival sem vill svo
skemmtilega til ad hefst fostudag-
inn 13. mars. Ef marka ma talna-
speki og lukkut6lur meetti segja
ad okkar madur sé feeddur undir
heillastjornu sem fylgir honum
yfir 6trodnar slédir milli hugar-
heima hénnunar og pessa heims.
Vio sem 4 horfum og fylgjumst
med bidum 1 eftirveentingu eftir
pvi sem gerist naest, en eitt er p6
vist ad pad verdur eitthvad magn-
a0 og merkilegt.

,Pegar ég kynnist N
f6lki pa verd ég micg  IALANIZAVAALIVT)
forvitinn um pad og iy
til pess ad ég geti
umgengist pad parf
ég ad skilja pad,
skilia hvad drifur pad

Gfram i lifinu.”

Chanel kynning i
Lyfjum & heilsu Kringlunni
dagana 22.-25. januar.

20% afslattur
af 6llum vérum fra Chanel
Gréta Boda kynnir
vorlinuna 2015 og
veitir faglega radgjof.

s | Lyf&heilsa

www.lyfogheilsa.is Kringlunni
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HELLTU UPP A
EDALKAFFIBOLLA

bad er ekki flokid ad bjoda uppa edalkaffibolla heima hja sér.

Sigga Dégg
“ " bladamadur
&_  siggadogg@365.is

PESSAR LEIDBEININGAR |
TRYGGJA HAMARKSGADI A
UPPAHELLTU KAFFI - KJOR-

IN LEID TIL AP SIGLA INN I

HELGINA.

@ Kauptu baunir frekar en malad
kaffi.

® Maladu kaffibaunirnar rétt
fyrir uppahellingu.

@ Ef pu att ekki kvorn, fardu &
uppahaldskaffibrennsluna pina
og faou kaffipjoninn til ad mala
kaffibaunirnar fyrir pig. Pann-
ig tryggir bu a0 kaffid sé sem
ferskast.

® Malao kaffi geymast best i loft-
péttri krukku og er endingar-
timinn um fimm til sjo dagar.

@ Taktu fram i hvernig uppéahell-
ingu kaffid fer i, bad skiptir
mali upp & grofleika kaffisins.
Ef bt ert med pressukonnu er
gott ad mala kaffio { um 10 til
12 sekindur. Ef b1 hellir upp &
i kaffivél er gott ad mala baun-
irnar i 15 til 20 sekindur.

@ Dad er gott ad mida vid ad hafa
kiffulla matskeio af kaffi &
moti teepum desilitra af vatni.
Pbao er betra ad hella upp a

sterkt kaffi sem svo er pynnt
Gt meo heitu vatni 4 eftir. Of
1itid kaffi & méti vatni { uppéa-
hellingu getur gert kaffio
beiskt.

@ Hitastig vatnsins 4 ad vera um
96 gradur, sem er um 45 sek-
tindum &dur en hradsuduketill-
inn pipir.

@ Helltu nyuppahelltu kaffinu i

Nymaladar
baunir
gefa besta
bollann.

hitadan hitabrisa. Gott er ad
hita brisann med sodnu vatni
aour en kaffinu er hellt { hann.
@ Einu sinni { ménudi er gott ad
lata edikslausn (vatn 4 moti
ediki) fara { gegnum vélina til
bess ad halda henni hreinni.
Helltu upp a tvisvar sinnum
bara med vatni eftir ad edikio
hefur farid i gegnum vélina.

Porri er nafnid a fjorda manudi vetrar ad
gobmlu islensku misseratali. Porri hefst
a bilinu 19.-25. januar; pann 23. januar
i ar, og lykur & laugardegi adur en goa
tekur vid og er sa laugardagur nefndur
porraprzell, en hann er sums stad-
ar tileinkadur piparsveinum eda
6drum einhleypum k&rlum.
Fyrsti dagur i porra er hins
vegar kalladur bondadag-
ur og pekkist pad nafn
fra pvi & midri 19. 6ld,
en & pessum degi er

til sids ad kona geri

vel vid bonda sinn i
mat og drykk, eda
feeri honum blém-
vond eins og hefd er
fyrir ad menn geri fyrir konur
sinar & konudegi.

Gudny Steinsdéttir, markadsstjori MS,
tekur fagnandi a méti Porragradaostin-
um a hverju ari og finnst hann kjorin vié-
bot vid islenska ostafléru. ,A porranum
er venjan ad borda pjédlegan islensk-
an mat sem ograr bragdlaukunum. Vid
petta teekifeeri er pvi tilvalid ad gaeda sér
a Porragradaostinum sem er kroftugur
og skarpur gradaostur med margslung-
i®d og mikid bragd,” segir Gudny. Porra-
gradaosturinn hefur pa sérstdédu ad vera
latinn eldast mun lengur en hefébund-
inn gradaostur. Pannig er gradaostur-
inn sem vid pekkjum flest geymdur vid
rétt hitastig i 6-8 vikur en Porragrada-
osturinn i 10-12 vikur. ,,Osturinn er sidan
geymdur i keeli i niu manudi adur en

hann fer i s6lu og pessi
langa medhdndlun er galdurinn

4 bak vid hversu bragdsterkur osturinn
er og & sama tima hversu bragdgédur
hann er,” segir Gudny.

Aferd borragradaostsins er pétt,
munnpekjandi og orlitid kornétt. Bragdid
ber i fyrstu vott af pudursykursseetu og
kryddkeimi, en prdast svo og minnir a
kjot og jafnvel villisveppi. Pessi konung-
ur gradaostanna parast einkar vel med
sterkum og seetum bjor og hann sémir
sér vel & porrahladbordinu. ,Hann hent-
ar lika sérlega vel & ostabakka fyrir pa
sem pora og eru éhreeddir vid kraftmikid
bragd,” segir Gudny ad lokum.

Porragradaosturinn
hentar sérlega vel

a ostabakka fyrir
pa sem pora og eru
Shraeddir vid kraft-
mikid bragd.

Villi rakari & rakarastofunni Barber.

HVAD SKIPTIR MALI
| UMHIRDU SKEGGS?

Villi rakari @ Barber rakarastofu vid Barber
bar & Hétel Old gefur lesendum rad um
skeggid. Skegg virkar eins og svampur a
hudina og dregur grimmt i sig hodfitu sem
veldur pvi a® menn geta fengid ,flosu” i
andlitid og kléda og par er skeggolia gridar-
lega mikilveeg, adallega fyrir hiudina, en
mykir og formar skeggi® @ sama tima. En i
sambandi vid umhirdu er best ad fara til fag-
manns og leera ad hirda um efri vorina og
hafa mann i pvi ad passa ad vidkomandi liti
ekki Gt eins og hljombordsleikarinn i Abba.

SVONA LETUR bU SKEGGID VAXA

1. Virkjadu polinmaedina, ekki
raka eda snyrta skeggid i

er mjdg neerandi og raka-
gefandi en leitadu réda hja
mdnud. Pad tekur ad lag- rakaranum pinum hvad hent-
marki manud fyrir skeggid ar best pinni hidgerd.

ad vaxa almennilega svo b g, Yfirstigdu klédann og

fair agaeta tilfinningu fyrir leggdu fra pér rakvél-

pvi hvernig skegg po ert ina. Vertu duglegur ad pvo

med. skeggid med mildri sépu,
2. Passadu upp & hidina. Pad eda hdrsépunni sem b

eru til margar hodsnyrtivor- notar reglulega, og berdu

ur fyrir karlmenn og ekkert rakakrem & hidina og klad-

feimnismdl ad spleesa  gott inn zetti ad minnka.

rakakrem sem hentar binni 5, Ny hefur bt undirbiid h63-
hodgerd, hvort sem ina og safnad skeggi.
hin er purr, feit eda P4 er ad méta pad
vidkveem. eins og pér hent-

3. Berdu 4 big raka- ar. Pad eru margir
krem daglega. straumar { skeggtisku
Sumir geta notad en ndna er algengt
kékosoliu en hin ad vera med péttan,

jafnvel sidan, skegg-

voxt med fram kjalkalin-
unni en halda beinni linu
fyrir nedan kinnbein-

in. PG getur bedid rak-

ara um ad méta linuna

sem po svo vidheld-
ur heima fyrir.
siggadogg@365.is
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ORIGINAL FRUIT & VEG BLENDS
B RILLIANT

BEETROOT

LAY
NOT FROM CONCENTRATE

PRESSED & BLENDED

FULL OF EARTHY GOODNESS BALANCED WITH THE
SWEETNESS OF PRESSED APPLES, ALL NATURAL
REFRESHMENT FOR RODY & SOUL.

750ml €

e

ERT pU

OASKILEG

Pad hefur feerst i aukana ad karlar lati fjarleegja aof sér likamshar. Heimur

MED

AR?

hareydingar kann ad virdast framandi en par er fatt ad oéttast.

Sigga Dégg
“ ¥ bladamadur

A siggadogg@365.is

Hdreyding med laser

Teitur Gudmundsson, laeknir hja
Heilsuvernd, bydur upp & har-
eydingu meod laser. Teitur segir
pad hafa feerst i aukana ad karl-
ar lati fjarleegja har vioa 4 likam-
anum. beir lati oftast fjarlaegja
har 4 baki, bringu, undir héndum,
skeggrot 4 hélsi en einnig 4 kyn-
feerasvaedi. Laser-hareydingar-
medferd fjarleegir 6aeskilegan har-
voxt 4 likamanum med hdum hita
sem beint er ad harsekkjunum sem
skemmast og pbad kemur i veg fyrir
endurnyjun 4n pess ad skada hiid-
ina eda neerliggjandi vefi.

betta form hareydingar veld-
ur litlum sem engum sarsauka sé
henni rétt beitt og passad vel upp
a kaelingu hidarinnar eftir med-
ferd. Lengd meoferdar raedst af
umfangi harvaxtar og grof- og
péttleika harsins sem 4 ad fjar-
leegja. Ef b hugar ad fjarleeg-
ingu hdra med laser pa getur pu
farid i undirbiningsvidtal adur
en akvordun er tekin.

ER RAUBROFUSAFI HOLLASTI DRYKKURINN?

Eykur bl6dflaedi | Laekkar blédprysting | Eykur uthald

Svo er hann stutfullur af neeringarefnum eins og C-vitamini, félinsyru, jarni, magnesium,
kopar, kalium, mangan, fosfdr, trefjum, andoxunarefnum og nitrétum.

WWW.CAWSTONPRESS.CU “.‘--

Hvar og hvernig fjar-
legja karlar 6zeskileg
hér af likamanum?

bérey Prainsdoéttir, snyrtifraed-
ingur hja snyrtistofunni Verdi
binn vilji, segir bad hafa feerst
i aukana ad karlar komi { bras-
iliskt vax par sem 61l har eru
fjarleegd af kynfeerum og oft
einnig rassi. Pad séu um tiu
karlar 4 manudi sem komi {
slika hareydingu. betta er b6
ekki algengasta hareydingin
sem karlar sa&kja i heldur fara
peir oftast { vax 4 bakinu og
oxlunum. Pad er mikilvaegt ad
hafa dkvedna hluti { huga a0ur
en farid er i vax. Pad er sars-
aukafyllra og erfidara a0 vaxa
brodda svo pad er gott ef har-
voxtur faer ad vera éareittur i
um tveer til brjar vikur. Eftir
vax er meelt gegn pvi ad fara
samdeegurs i reektina, sund eda
heitt bad. Pa er mikilveegt ad
purrskribba hidina daglega
med bursta 4dur en farid er {
sturtu til ad koma i veg fyrir
inngréin har og orva bl6oflaedi
likamans.

Pessi bragdgddi og bréd-
holli peytingur er tilvalinn
i blandarann um helgina
og sem oftast. Hann er
stotfullur af neeringarefn-
um og heldur pér sédd-
um vel og lengi.

,Algengast er ad
karlar lati fjarlzegija
har af baki og éxlum
bé hareyding &
kynfeerum og rassi
hafi aukist.”

,Pad er mikilvaegt
ad hafa dkvedna
hluti T huga &dur en
farid er i vax. Pad
er sarsaukalyllra og
erfidara ad vaxa

brodda.”

1 greent epli, skorid i bita og kjarn-
hreinsad

Safi or 1 sitrénu

Handfylli of greenkdli

1 selleristongull

1 msk. steinselja eda kériander

1 msk. molud horfrae

Va tsk. kanilduft

250 ml kalt vatn

Blandié &llv saman i blandara og

drekkid iskalt.
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Herrafatalinan fra Hugin Munin faest i Kraumi dsamt breidu arvali af islenskri hénnunarvéru.

Verslunin Kraum hefur skapad sér
sess sem helsta hénnunarverslun
midborgarinnar. Par fast islenskar
hénnunarvérur i miklu drvali allt fra
postkortum upp i husgogn. ,,Okkar
helsti styrkur er sa ad vid erum ein-
ungis med islenska héonnun, folk
getur alltaf gengid ut fra pvi pegar

gangur og saumaskapur sé gédur
og starfsfélk Vilkma uppfyllir allar
kréfur um slikt,“ segir Gudruan.

Gullinn medalvegur

Fyrsta herralina fra Hugin Munin
kom & markad i desember 2011 og
seldist upp. ,,Sidan pa hoéfum vid

hénnun. Vid erum med rauda lin-
ingu aftan & skyrtum, innan i kragan-
um og nedsta hnappagatid er rautt.
Pad hefur vakid lukku og hénnunin
pekkist & pvi,“ atskyrir Gudrdn. Hun
baetir vid ad ny lina fra Hugin Munin
komi & markad i vor. ,,pad koma allt-
af tveer linur fré okkur & ari, sumarlin-

pad verslar i Kraumi. Hja okkur starf- reglglega an kemur
ar valnefnd sem akvedur hvort sér-  komid vonandi
hver vara eigi heima hja okkur. Vi ~Med nyja nina i
viljum bj6da upp & pad besta sem  hluti inn. mars og
gerist i hénnun hverju sinni en varan ~ Mér finnst prototyp-
verdur lika ad vera sigild,* segir Anna ~ Mikilveegt ur eru ad
Maria Jénsdéttir, framkvaemdastjori a('S S”i(?in byrja ad
Kraums. 29:1 306- koma fyrir

uk pess in-
Aukin fidlbreytni i fatavali reyni ég Krawm Zi:irlm
Ein af peim vérum sem samreem-  alltaf ad

ist pessum kréfum og hefur verid i
s6lu hja Kraumi i prju ar eru skyrt-
urnar fra Hugin Munin. Gudrun
Gudjonsdottir, kleedskeri og fata-
hénnudur hja Hugin Munin, segir
skyrturnar hafa att ad svara akved-
inni vontun a markadi. ,,Merkid var
stofnad arid 2007 og ég byrjadi par
sidla ars 2008. P& hoéfst hja okkur
préunarvinna sem endadi med pvi
ad akvedid var ad framleida herra-
skyrtur enda fannst okkur islenska
karlmenn vanta fjélbreytni i vali &
kleednadi. Ad auki ytti pad undir
pessa akvoérdun ad eigendur Hug-
ins Munins, fyrirteekid Maritex ehf.,
a skyrtuverksmidjuna Vilkma i Litha-
en sem hefur verid starfraekt i 45 ar
0g par eru allar skyrturnar saumad-
ar. Eg er stolt af pvi ad vera i sam-
starfi vid pessa verksmidju, mér
finnst svo mikilvaegt ad allur fra-

fara pennan gullna medalveg i efn-
unum, ad varan sé ekki of dyr en
haldi samt geedunum. Poétt Hug-
inn Muninn leggi aherslu & herrafét
pa erum vid lika med kvenlinu sem
hefur verid i sifelldri préun fra pvi
2012 og fyrir veturinn 2014 komum
vid med algjorlega nyja kvenlinu.
Pad er gaman ad prda kvenlinuna
0g ég vona ad hun verdi eins vinszel
og herralinan okkar.“

Klassiskar herraskyrtur sem dgra

Upphaflegt markmid Hugins Mun-
ins var ad gera klassiskar skyrt-
ur med einhverju 6druvisi i bland.
I hénnuninni eru litil smaatridi sem
ég hélt i upphafi ad félk myndi ekki
endilega taka eftir en svo kom i
ljos ad pau hafa mesta addrattar-
aflid. Raudur litur er gegnumgang-
andi i pessum smaatridum i okkar

Afturhvarf til fortidar

Verslunin Kraum er i elsta husi
Reykjavikur en saga hussins
skapar skemmtilegan og videig-
andi ramma um starfsemi Kraums.
Skuli Magnusson landfégeti st6d
fyrir byggingu hussins 1762 fyrir
Innréttingarnar svokoélludu med
pad ad markmidi ad efla islenska
fataframleidslu en i pessu husi var
ullarverksmidja til vadmalsfram-
leidslu. Verslunin Kraum stendur
pvi & gémlum merg og skirskot-
ar til islenskrar sdgu, hefda i is-
lensku handverki og islensks hra-
efnis. Pessi atridi hofda sterkt
til innlendra vidskiptavina og er-
lendra ferdamanna. Pess ma einnig
geta ad Kraum hefur fimm sinnum
fengid vidurkenningu fra Grape-
vine sem besta hdénnunarverslun-
in,“ segir Anna Maria.

Anna Maria Jénsdéttir, framkveemdastjéri hja Kraumi, og Gudrin Gudjénsdottir,

hénnudur hja Hugin Munin.

Skyrturnar frd Hugin Munin eru klassiskar.
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Roskinnsskér geta flikkad upp & finu
klzedin jafnt sem hversdagsleikann.

facebook.com/Commalceland

Raskinnsskér i 6llum litum og gerdum eru fallegir. NORDICPHOTOS/GETTYIMAGES
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Skornir eru ekki einungis til
bess ad ganga a heldur eru
beir stor hluti af heildarotliti
karlmanna. Einfaldast er
ad velja svarta ské en sam-
kvaemt tiskuspekulontum
eru ruskinnsskoér pad allra
heitasta um pessar mundir.
Allra helst eiga peir ad vera
i fallegum iaraliium eins og i sumar verdar skér i sterkum
brinum, élifugreenum eda litum vinszelir.
grdum ténum. | sumar er svo toppurinn ad vera
berfzettur i litrikum riuskinnsmokkasinum. Skérn-

ir setja punktinn yfir i-id og eru smart bzedi vid
hversdagslegan klednad og vid sparifétin.




VITABIOTICS

WHERE NATLIRE MEETS SCIENCE

Skoradu fram Ur
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BLOGGARINN HOLT OG HEIBRIGT MATARADI

Fit men cook

www.fitmencook.com

Fit men cook er frabaer vefsida sem tekur & heilsu og
mataraedi. Bloggarinn sjdlfur ték sig i gegn eftir ad hann
s& mynd af sjalfum sér hjd vini sinum og var hann pé
ordinn vel i holdum. Hann breytti gjérsamlega um lifsstil,
for ad hreyfa sig og breytti mataraedinu. Bloggid hans
er eins konar saga um ferdalagid. A sidunni er ad finna
uppskriftir og myndbénd med gédum rédum. Uppskrift-
irnar eru einfaldar og miég girnilegar. A sidunni er lika
ad finna samfélag par sem utanadkomandi adilar deila
visku sinni um heilsu og tengd mdlefni.

Hin smekklegi
Hr. Burberry

www.instagram.com/
mrburberry

Hin smekklegi Hr. Burberry deil-

ir med okkur draumkenndum og
fogrum myndum ad ymsum smekk-
legum hibylum 0ti um allan heim.
Stundum skellir hann svo inn mynd-

um af saetum stelpum og kritlegum Enginn

hundum, voda fallegt allt saman. HRO K KV viagﬁt:nrgsg:.(ur,
facebook l \.

Peir sem hugsa um hollustuna velja BURGER hrokkbraud.
| pvi er enginn vidbaettur sykur og ekkert ger. Pad er lika
einstaklega bragdgott! bad er engin tilviljun ad BURGER
er vinseelasta hrokkbraudid & islandi.

Komdu pér i form!

www.facebook.com/mens-
health

A Facebook-sidu timaritsins Men’s
health er ad finna tengla & gédar
greinar og rdd sem snla ad heilsu
og g6dum samskiptarddum vid hitt
kynid. Par eru hinum ymsum spurn-
ingum svarad sem snda baedi ad
andlegri og likamlegri heilsu.

E = BURGER

Hinir huggulegu
www.pinterest.com/
menstyledigest

A sidunni Men style digest er ad
finna huggulegar tiskuhugmyndir
fyrir herra. barna hefur umsjénar-
madurinn afar nemt auga fyrir fal-
legum sméatridum og er bdinn ad
flokka myndirnar eftir érstidum og
adsteedum. barna er lika ad finna
smekklegar tilldgur ad fylgihlutum
svo sem ském, tdskum, Grum og
sélgleraugum.

HUGSABU UM
HOLLUSTUNA!




