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DILLADU PER
INN [ HELGINA

Anna Rakel Rébertsdéttir
Glad er grafiskur hénnudur
og skifupeytir. Hér deilir hin

bad er hreint 6trulegt hvers megnug manneskja getur ordid pegar hon er med rétt hugarfar gagn-
vart lifinu og tilverunni. Hér eru nokkur rad sem pu getur notad til sjalfsstyrkingar.

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

vokalladur sjalfsefi getur
brotid allar bryr og sett
big 1 pa stodu ad vera a
sama stad ar eftir ar, ekk-
ert gerist einfaldlega
vegna pess ad pu hefur ekki tra a
eigin sjalfi. Allir eiga sér drauma
sem beir vilja lata reetast en ef pu
hefur ekki trd 4 pvi ad pu eigir

bitt er valid pvi pu styrir hugs-
ununum, stattu med pér og
trddu 4 eigin getu.

pbad skilid eda getir uppfyllt b4, er
bad sjalfsefinn sem stendur { vegi
fyrir bér, oftast er pad ekki flokn-

med lesendum Lifsins lagalist-
anum sem feer pig til ad dilla
bér og kemur pér vel af stad

inn i helgina.
* GET READY [ADY
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BLOOD ORANGE
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(SLANDER EDIT)
GORGON CITY

© HIGH LOVE
ELLI INGRAM
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MOVEMENT

~ TRIGGER DANCE
DANIEL WILSON
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Sjon er sogu rikari!
Haskdlabio 23. januar til 2. febraar
www.fff.is

ara. En hvernig geturdu rekid
pbennan efa 4 bak og burt?

Haettu ad bera
big saman vid adra

Pad er adeins ein utgafa a lausu
fyrir pig og pad ert bu sjalf.

EKkKi vera ad rifa pig nidur med
samanburdi vid einhverja adra
manneskju. Allir hafa sinn djof-
ul ad draga og eru ad kljast vid
sin eigin vandamaél. Reyndu frek-
ar ad sja bad besta i sjalfri pér og
60rum.

Hrésadu pér

Ja, hrosadu pér fyrir pad sem
ad bu hefur gert vel og leerdu af
mistokum pinum. Pd hefur allt-
af val pegar vandamal koma
upp, etlarou ad vera férnalamb
eda sigurvegari? bu reedur!

Vidurkenndu veikleika pina

Vid verdum aldrei g6d i 6llu.
Vidurkenndu veikleika bina
sem og styrkleika. bad er

akvedinn léttir ad atta sig &

& F

&

ST
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pbvi ad madur parf ekki ad vera
goour 1 6llu og stundum parf
madur a hjalp ad halda.

Haettu pessum afsékunum

Stattu upp og drifdu pig af stad,
ba ertu ni pegar kominn halfa
leid. Pad eru allir hreeddir um
ad gera mistok en bau eru til

aod leera af peim og halda svo
afram. Afsakanir eru andlegir
rimlar sem halda pér fongnum.

Ekki vera ad rifa pig
nidur med samanburdi
vid einhverja adra
manneskju. Allir hafa
sinn djoful ad draga
og eru ad kljast vid sin
eigin vandamal.

Pad eru allir hraeddir
um ad gera mistok en
bau eru til ad leera aof
beim og halda svo
&fram. Afsakanir eru
andlegir rimlar sem
halda pér fongnum.

| L-L“_U_ L H_LJJH 1 1)

VISSIR bU...

o Eggfruma konu er staersta fruma likamans en sadfrum-

an sU minnsta.

o Heilinn er 2% of heildarpyngd likamanns en notar um

20% of allri sorefnisupptoku.

o Bléd er 78% vatn.

o Bétox var notad til pess ad rétta syn rangeygdra a

7. dratugnum.

o Holdsveiki er elsti pekkti sjokdémur heims.

o Medalbarn hlzer 300 sinnum & dag en medalfullordinn

hlaer 15-100 sinnum.

LiFID MALIR MED

Pad eru fijélmargar syning-
ar i bodi i leikhusum borgar-
innar og pvi kjorid ad audga
andann, dressa sig upp og
drekka i sig menningu.

Lifid

www.visir.is/lifid

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

Umsjén Fridrika Hibrdis Geirsdéttir rikka@365.is e Abyrgarmadur Erla Bjérg Gunnarsdéttir
erlabjorg@365.is @ Auglysingar Atli Bergmann atlib@365.is

Hannun Silja Astpérsdéttir siljaa@frettabladid.is e Forsidumynd Ernir Eyjélfsson
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HOLLRAD
HELGARINNAR
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Skipulegg_éu
komandi viku

Pad getur verid dgaett ad setjast
nidur um helgar og fa yfirsyn yfir
komandi viku. Er pad eitthvad sér-
stakt sem er ad gerast i vikunni?
Parftu ad skila af pér verkefnum?
Keyra bérnin i témstundire Skipu-
lagning feekkar streituvékunum og
gerir lifid skemmtilegra.

STREITURAD
VIKUNNAR

F <

Sykrud streita

Nyjar rannséknir benda & sterk
tengsl & milli offitu og streitu.
Pegar b0 ert undir of miklu and-
legu dlagi breytist matarhegdun
bin. b0 finnur aukna 16ngun i sykur
og ert liklegri til ad leita meira i
ruslfaedi en hollan mat. Mundu eftir
bessu pegar pu kaupir i matinn.

MIKIVAGI JAKVADRAR
LIKAMSIMYNDAR

Heilsa snyst um meira en einungis Utlit og parf hugarfar ad fylgja med heilbrigdum likama.

r". Nanna Arnadéttir
- ipréttafreedingur
‘ . ‘

Pad er 6haett ad segja ad heilsu-
raektaraedi hafi gripid pjédina.
Likamsraektarstodvarnar yfir-
fyllast begar beer eru opnadar
klukkan 6 & morgnana og oftar

en ekKki er roo til pess ad kom-

ast inn. Stanslaus umferd er inn
og Ut dr stodvunum allan daginn
og hvert sem madur litur er félk i
gongutirum eda tti ad hlaupa eda
hjéla. Félk er ordid medvitadra
um mikilveegi pess ad hreyfa sig
og boroa hollt. Petta gledur hjarta
litils ipréttafreedings sem elskar
a0 sja ao folki 1i0i betur baedi and-
lega og likamlega pegar likams-
astandio fer ad batna.

brétt fyrir petta berast
siendurteknar fréttir af rann-
séknum sem leida pad i 1j6s ad
enn fleiri, baedi strakar og stelp-
ur, eru 6anaegd med likama sinn.
A0 enn fleiri 6ski sér pess ad
vera 60ruvisi en pau eru, léttari,
med grennri leeri, steerri brjést,
steerri handleggi og brjéstkassa
eda kudlulagadri rass. Detta getur
leitt til veikari sjalfsmyndar og
nidurbrots & sjalfstrausti og getur
préast 1t sjikdéma eins og t.d.
voovafikn eda atroskun.

En af hverju er betta svona?
Hver eda hvad er pbad sem segir
okkur ad vid séum ekki fullkomin
nema vio séum métud ndkveem-
lega eftir einhverju dkvednu
formi? Af hverju getum vio ekki
bara verid satt vid okkur eins og
vid erum, vitandi pad ad pad eru
engir tveir eins? Af hverju leyf-
um vio einhverri t6lu 4 rafmagns-
vigt, sem getur rokkad upp og
nidur eftir pvi hvort vio erum
biin ad fara a klésettio, ad veita
okkur hamingju eda 6dnaegju?

okkaskinni

sunnevadesign.is

facebook/sunnevacie Sign

Abendingahnappinn ma
finna & www.barnaheill.is

b T s A FRY

Fjolmiodlar og samfélagio eiga
stéran patt 1 pvi. Hvert sem vio
litum eru einmitt allir ad hreyfa
sig, ad hlaupa, ad borda kal og
rifa upp 16din, eftir 4 er sidan ad
sjalfsogou sett inn ein fakleedd
mynd 4 Instagram til ad syna
arangurinn. I 6llum fjolmiol-
um eru auglysingar medal ann-
ars fra feedubétarfyrirteekjum
sem lofa meiri brennslugetu ef
bu tekur inn einhverjar 4kvedn-
ar tofratoflur, sem geta pé medal
annars leitt til hjartslattartrufl-
ana og fleiri kvilla, en pbad stend-
ur nd bara { smda letrinu. I 61lum
timaritum eru ddndurflottar
fyrirsaetur sem eru po eiginlega
ekki mennskar lengur pvi pad er
btid ad breyta peim svo svaka-
lega 1 tolvuforriti til pess ad baer
liti Gt eins og fyrirseetur EIGA
a0 lita at. Alls stadar eru auglys-
ingar fra fyrirtzekjum sem eru
al auglysa nyja kdrinn sem 4
eftir ad breyta lifi pinu, safann
sem leetur big f4 flatan kvid 4 3
dogum og duftid sem hreinsar
big alla(n) ad innan.

Mér finnst 6trilegt ad vio
leyfum pessu ad vidgangast og
betta sé biio ad préast i pessa
att i 61l pessi ar. P6 svo ad ein-
hver manneskja sé vel 1 hold-
um parf pad ekkert endilega ad
byda ad hin sé i 1élegu formi.
G40 visa er aldrei of oft kveo-
in. Verum dnaegd med okkur
sjalf. Elskum likama okkar pvi
vid eigum bara einn. Heettum ad
upphefja einhverja eina dkvedna
likamsgerod og lifum i satt vid
okkur sjalf. Tokum fjolbreyti-
leikanum fagnandi. Hreyfum
okkur og bordum hollan mat til
bess ad okkur 1idi VEL beedi and-
lega og likamlega, ekKki til pess
al rifa okkur sjalf nidur eda
adra { kringum okkur.

,P6 svo ad einhver manneskja sé vel i holdum

barf bad ekkert endilega ad pyda ad hin sé i

lélegu formi.”

Hér eru prjar spurningar sem ung-
lingar 4 aldrinum 13 4ra til 17 4ra
hafa um kynlif og hafa spurt ad
nafnlaust { kynfraedslu.

Spurning: Hvernig gera homm-
ar pad?

Svar: Kynlif er alls konar og
bao barf ekki ad flokka pad eftir
kynhneigd. Pad er ekki eitt kynlif
fyrir homma, annao fyrir lesbiur
og svo enn eitt fyrir gagnkyn-
hneigda. Kynlifio sem félk stund-
ar fer oft eftir bélfélaganum og
eigin smekk frekar en kynhneigd.
bag er lifseig myta ad allir homm-
ar stundi endabarmsmok en pad er
fjarri lagi og nyjustu rannséknir
syna ad pad er algengara ad gagn-
kynhneigo por préfi endabarms-
orvun. P4 er pad einnig urelt ad
halda ad lesbiur purfi alltaf gervi-
typpi i sinu kynlifi eda eda gagn-
kynhneigoir stundi alltaf samfar-
ir lims 1 leggong. Taladu vid bdl-
félagann pinn. Spurdu hvad honum
bykir gott 1 kynlifi og segdu hvad
bér bykir gott.

Spurning: Geta dildéar horfid
inn i rassinn?

Svar: Pad eru framleidd sérstok
kynlifsteeki fyrir endabarmsorv-
un og eiga pau pad sameiginlegt ad
vera me0 breidum botni eda sniru
eda handfangi bannig ad heegt sé
ad na peim til baka Gr endaparm-
inum. Pad meetti likja rassinum
vi0 ryksugu bar sem hlutir geta

sogast pangad upp, séu peir sett-

ir pangad inn. Deemi eru um ad
lyklar, pennar, og adrir smahlut-

ir (og stundum stérir hlutir) hafi
fest i endaparmi. Eina leidin til ad
losna vid adskotahlut par er ad fara
nidur 4 heilsugeeslu og lata sér-
freeding fjarleegja pad. Detta skilar
sér nefnilega ekki 1 naestu haego-
um. Neest pegar orva skal rassinn
er gott ad huga ad pvi ad nota fing-
urinn eda par til gerd kynlifstaeki.

Spurning: Af hverju vill félk
prdfa endaparmsmaok?

Svar: I endaparminum eru
margir taugaendar og hann pvi
neemur stadur. Hann hins vegar
verkar pannig ad ef pu vilt ekki
f4 eitthvad inn i rassinn pa spenn-
ir pd hann og érvun getur ordio
mjog 6paegileg. Endaparmurinn er
purr og brongur stadur og heett-
ara vio sykingum bar. bvi barf
ad passa ad nota smokk vid 6rvun
i endaparmi eda pvo sér 40ur en
farid er med hondina eda liminn a4
adra stadi. bad er einnig 6gn vill-
andi ad tala um endaparmsmok
bar sem fyrsta skref { endaparms-
orvun eetti ad vera med fingri.
Petta er 6rvun sem byrjar smatt
og rélega. Hér parf nég af sleipi-
efni. P4 er petta 6rvun sem gott
er a0 bidja um fyrir sig, af pvi ad
mann sjalfan langar svo ad fa fing-
ur inn { rassinn. betta er ekki eitt-
hvao til ad suda um vid bélfélagann

pvi ef mann langar ekki i betta ba
verour petta ekki peegilegt. Biddu
um orvun fyrir pig. Ef pu ert for-
vitin um rassinn p4 getur verio
gott ad profa fyrst 4 eigin rassi
aour en bolfélagi er bedinn um ad
taka patt. b6tt sumum pyki 6rvun
irassi g6d pa er ekki par med sagt
ad bolfélaga langi ad setja fingur
inn { annarra manna rass og pad
ber ad virda.

Ef b0 hefur spurningu um
kynlif & getur p0 sent
Siggu Dégg pést og
spurningin pin geeti birst {
Fréttabladinu.
sigga@siggadogg.is




Nyjar kiljur

AFTURGANGAN
Afturgangan Bonita Avenue
verd adur: 3.690 kr. verd adur: 3.690 kr.
verd nd: 3.190 kr. verd nd: 3.190 kr.

Lina langsokkur

LINA

Lafl 30 rgn
D TABEN MED |y o
ASSEEE S AR S EL

Pekkir pi Linu langsokk? Lina langsokkur prautabok
verd adur: 2.990 kr. verd adur: 2.090 kr.
verd nd: 2.490 kr. verd nd: 1.790 kr.

Utsolubaekur

Taningabok 3.690 kr. —
Vonarlandid 3.690 kr.
Kata 3.690 kr. _
Kamp Knox 3.690 kr. Temdetin
Englaryk 3.690 kr.

Nadarstund 3.390 kr.

Flugvélar i mali og myndum 4.990 kr.
Gula spjaldio i Gautaborg 2.490 kr.
Pin eigin pjodsaga 2.790 kr.
Hafnfirdingabrandarinn 2.490 kr.

a0
-

Mivan
STUnD

.-.ln.’lﬂ. Al

Undur
verd adur: 3.690 kr.
verd nd: 3.190 kr.

Lina
langsokkur

Lina langsokkur:

allar sogurnar

verd aodur: 4.190 Kr.

verd na: 3.490 kr.

VRN LI R
[RTEL AR BN

Tilbodsverd gilda til og med 6. febrdar.
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Hlalla mdlar i stofunni heima hja sér og kann mjég vel vid pad ad vinna heima.

FORRETTINDI AD FA AD MALA

HLADGERDUR iRIS BJORNSDOTTIR er myndlistar-
kona sem er margt til lista lagt. Hlalla, eins og
hon er kollud, malar ahrifarikar portrettmyndir
af bérnum, gjarnan sinum eigin eda peim sem
eru i kringum hana. Hon er médir fijégurra
barna og malar i stofunni heima hja sér. Hlalla
prionar mikid, fondrar med bérnunum og bakar
ymsar krzesingar.

IDA-bdkaka

rgata 2a 101 Rvk.

op! alla daga.

Sigga Dégg
" bladamadur
E ~ siggadogg@365.is

ladgerdur Iris Bjorns-

déttir er kollud Hlalla og

hiin er listamadur, nd eda

listakona. Saga listarinn-

ar a Islandi er slik ad pad
geeti verid mikilveegt ad taka annad
hvort fram, eda baedi par sem karl-
ar maludu en konur fondrudu. Hin
var ein af fium maedrum i ndmi
vi0 myndlistardeild Listahaskdla
Islands & sinum tima. Hidn purfti
flj6tt ad sanna og syna ad hin veeri
ekki ad dunda sér vid fondur held-
ur veeri hér 4 fero listamadur sem
geeti lifad af og sinnt listinni, sam-
hlida uppeldinu. Pad hefur hiin svo
sannarlega gert med listsyningum
i virtum gallerium 4 Islandi og vida
erlendis samhlida pvi ad ala upp
fjogur born. Hlalla tekur vel & moti
mér med heimabékudum kraesing-
um sem eru lagdar fallega 4 bora.
Hun er svo natin ad hin meira ad
segja fléar mjolkina ut i kaffio og
rullar upp pénnukdkurnar. Vid
spjollum um heima og geima og
finnum fljétlega ad vid erum ansi
likar, baedi hvad vardar viohorf til
lifsins og &stridunnar sem 4 pad til
ad gleypa mann, sumir kalla pad
vinnu, adrir lifsstil, en fyrir okkur
er pad kjarninn. Hinn innri lifs-
praour.

Astridan krefst rotinu

bad er kinst ad sinna astriou sam-
hlida heimilislifi. Hlalla legg-

ur dherslu 4 ritinu og skipulag.
Hiin er med vinnustofu heima hja

sér og bvi getur skipt skopum ad
vera skipulogo og ekki ad pirra

sig & smaveegilegum heimilisprif-
um eda freistingunni ad henda sér
upp 1 s6fa med géda bok. Vinnu-
dagurinn byrjar pegar bornin fara
i skéla og honum lykur pegar pau
koma heim. bannig nytir htin tim-
ann fra skélalokum fram ad hatta-
tima til ad gera eitthvad med born-
um sinum. Ekkert sjénvarp er 4
heimilinu svo skopunargéfan sem
bornin hafa fengid { voggugjof fra
foreldrum sinum fzer ad njéta sin {
listaverkum barnanna sem pryoda
veggi eldhissins. Hlalla legg-

ur mikla dherslu 4 samveru med
boérnunum pegar pau eru heima og
ba skiptir ekki endilega mali hvad
er verid ad gera, bara ad pau séu
saman og athyglin sé 4 hvert 60ru.
Pegar mikid liggur vid og stér syn-
ing er i veendum b4 virkjar Hlalla
tengslanetio sitt og bornin njéta
g60s af samveru og gaedastundum
me0 fjolskyldumedlimum 4 medan
listin feer Hlollu.

Sudraent slen

Vid tengjumst 4 margan hétt og
erum likar ad miklu leyti. Vio
eigum hvorug sjénvarp, gerum allt
til pess ad lifa af 4stridunni okkar
og eigum bad til ad gleyma stad og
stund begar vid leyfum vinnunni
ad fleeda yfir okkur. Stundum eru
til peningar og stundum ekki. Adur
en &ttingjar farga mublum hringja
peir { HI6llu. Likt og munadar-
lausum boérnum vill Hlalla helst
bjarga peim 6llum og leyfa peim
ad pryda enn eitt heimilid en pvi
verdur ekki alltaf komid vio. Hér

FRETTABLADID/ERNIR

inni finnst litil og dyrmeet saga i
hverju einasta horni. A heimilinu
rikir gédur andi og greinilegt ad
hér er gott ad vera, allt 4 sinum
stad og bornin setja svip sinn 4
heimilid. Heimili H161lu er bvi hly-
legt, og bad bokstaflega pvi hér er
vel kynt sem er sérlega notalegt
begar 1ti blees og snjékorn feykjast
um 4a vio og dreif. Pessi mikli hiti
geeti verid leifar af sudraena bl6o-
inu sem heilladi Hollu begar hitin
var vi0 nam i Italiu. Hlalla talar
beedi itolsku og seekir landid reglu-
lega heim. P6 ilengdist hin ekki 4
sudraenum slédum. Islenska vio-
horfid togadi hana heim til eett-
jardarinnar par sem félk leetur sér
ekki naegja ad hugsa bara um hlut-
ina heldur leetur hendur standa
fram Gr ermum og framkvaem-

ir. Hér verda hugmyndir ad veru-
leika. Hér f4 konur ad vera konur
og eru stoltar af sjalfstaedi sinu.
Vio statum lika af pvi ad hér er
aukid umburdarlyndi fyrir pvi ad
vera ,,00ruvisi‘. Hér méa synda &
moti straumnum, réda ferdinni,
vinna vid 4striduna sina og afneita
lifsgeedakapphlaupinu. Hér getur
kona med morg born farid i nam,
unnio sjalfsteett og séo fyrir fjol-
skyldu, bétt 1 pvi felist ekki sjon-
varp, dyr bill eda tiskufatnadur.

Hlalla raedur ferdinni

Hiin byrjadi ung ad teikna og pad
hefur fylgt henni alla tid. Hlalla
malar myndir af bornum, adal-
lega sinum eigin eda i sinu neerum-
hverfi og ba eftir eigin hattsemi.
Hiin velur f6tin og adsteedurnar,
myndar bornin og mélar pau svo.
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befta er hark en ég

& alltaf nég fyrir mig
og fidlskylduna. Pad
eru forréftindi ad geta
unnid vid Gstriduna
sina. Madur ber sig
eftir bjdrginni og

fer ad nyta hluti &
annan hétt, madur sér
mikilveegi hlutanna allt
SAruvisi,

Hlalla hafdi heillast af 1jésmynd-
un 4 sinum tima og hefur numio
hana. Pvi hefdi hiin getad farid
lengra eftir peirri braut en pad var
myndlistin og mélverkid sem kall-
adi { hana og togadi hana til sin.

P6 maélar hin eftir 1jésmyndum
svo enn er einhver tenging parna

a milli. Eg tek eftir pvi a0 mynd-
irnar eru af bérnum en ekki hvit-
vooungum. En pad er timabil sem
margar maedur verda svo heill-
adar af bornum sinum. begar vid
reedum petta ndnar pa segir Hlalla
ad hin mali frekar adeins eldri
born sem eru ordin 6gn sjalfstaed,
me0d sinn eigin persénuleika sem
skin sterkar i gegn. Hin tekur ad
stadaldri ekki vio pontunum fra
00ru folki um ad méla portrett af
6kunnugum boérnum. Hlalla segir
pad vera vegna pess ad hin vilji
stjorna og lati illa ad stjorn. Litir,
fatnadur, adsteedur og aferd; pad sé
hennar ad rédda pvi hvernig myndin
birtist 6drum. Pad sé svo dhorfand-
ans ad tulka og lesa i myndirnar en
peim fylgir enginn texti. Hver og
ein mynd feer sitt eigid lif { augum
bess sem hennar nytur. bannig er
hiin s6gumadur sem segir mynd-
raenar sogur sem dhorfandinn parf
ad skrifa sjalfur.

Hljédbaekur eru gersemi

A medan hiin vinnur hlustar hin
gjarnan & hljédbaekur. Hin hefur
gaman af sogum og pegar tim-

inn til ad lesa er knappur bé tvinn-
ar hin saman vinnu og afpreyingu
og hlustar 4 hlj6dbzsekur & medan
hiin malar. Henni finnst hiin halda
enn betri einbeitningu begar hin
hlustar 4 sogurnar og pad sé kjorin
stund ad nyta timann. Ekki drepa
timann heldur nyta hann. Lista-
konan er nytin og pad skilar sér

i heimilisrekstri auk tima til ad
sinna listinni. HI61lu bykja hljéo-
baekur vera vannytt gersemi sem
aetti ad vera adgengileg sem flest-
um. Sterkar kvenhetjur eru oft

i forgrunni sagnanna og raedum
vid dreymnar um Karitas hennar
Kristinar Marju Baldursdéttur og
Ljosu eftir Kristinu Steinsdéttur.
Sterkar og litrikar konur sem eru
fylgnar sér og pvi ef til vill um-
deildar og misskildar af samferda-
moénnum. Hlalla finnur ao félk-

10 hennar skilur tengingu henn-

ar vid listina og synir pvi virdingu
og umburdarlyndi. Hin syndir pvi
ekki jafn mikid & méti straumnum
og soguhetjur békanna pott skort-
ur 4 hefdbundinni afpreyingu &
heimilinu stingi suma sem votta
boérnum hennar samuo sina.

Tilvera eftir daudann

Vio reedum malefni sem eru fyrir
morgum tabd, allt fra fjarmalum
til 4stamala, afbryodisemi, eignar-
halds, og lifs eftir daudann. Vid
komumst ad pvi ad vidhorf okkar
eru mjog svipud 4 morgum malefn-
um og pykir ekkert tiltokumal ad
tala um ad bad sé huggun { harmi
ad vita ad eitthvad tekur vio 4st-
keerum fjolskyldumedlimum ad
loknum dégum beirra & jordinni.
Pad er ageett ad lata stadar numio
hér og pakka Hlollu fyrir hofding-
legar méttokur og innihaldsrikt
spjall. Hér er 4 ferdinni einn af
okkar feerustu listamonnum sem
vert er a0 fylgjast grannt meo {
framtidinni.

MYNDAALBUMID

Hlalla er fisgurra barna médir peirra Pérdisar Emiliu, Eggerts, Evu og Bjérneyjar Onnu. Hér sjaum vid Hléllu vid Eiffelturninn i Parfs og & strénd & ftaliu.

VIRKAR

Snjolaug OlaFsdéttir

Doktor i umhverfisverkfraedi

Fyrir mig

Einbeiting & vellidan

.Eg byrjadi ad nota Spirulina BLUE
begar ég var i krefjandi doktorsnami.
Eg fann strax ad orkan jokst og vard
jafnari yfir daginn. Einbeitingarskortur
siddegis hvarf og par med jukust
afkostin og Gthaldid.

pratt Fyrir aukna orku kom pad hvorki
nidur & svefni né hvild. Eg finn mikinn
mun baedi i starfi og daglegu lifi og hef
bvi haldid afram ad taka Lifestream
Spirulina BLUE.”

GOLD
g
Alag og streita

Rannsodknir syna ad Spirulina BLUE naerir getu
tauga og likama til ad starfa edlilega pratt Fyrir

U

i

41

&
F:

Spinili

mikid streitualag*. Eflir minni, einbeitingu, andlegt
jafnvaegi og vellidan. Gefur mikla orku, eykur virkni
mikilvaegra ensima og styrkir 6naemiskerFfid.

*Ritryndar rannséknir.
Faest i apotekum, heilsubidum, Krénunni, Hagkaup og Netté.

QO lifestream

natturuleg uppspretta baetiefna
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bJODARATAK GEGN

islendingar eru ad verda

' Gunnar Mar Kamban

4;‘ einkapjdlfari og békahsfundur

Sykurneysla okkar Islendinga
hefur ndd nyjum haedum sidustu
ar og erum vid nd ad nalgast topp
heimslistans med ekki 6merkari
1ondum en Bandarikjunum.

Medalsykurneysla hvers {slend-
ings nemur yfir 50 kiléum 4 ari -
um einu kiléi 4 viku og til ad setja
petta i samhengi eru petta 200 te-
skeidar af sykri 4 viku sem vio
erum ad neyta. Neyslan er aud-
vitad dreifd, eldra félk bordar
minna af sykri og yngra félk boro-
ar meira. bad sem er sldandi er b6
magnid af sykri sem yngsta kyn-
sl6din neytir en samkvaemt upplys-
ingum fra Neytendasamtokunum
bordar leikskélabarn ad medaltali
54 gromm af sykri 4 dag. Pad gera
um 19 kil6 af sykri 4 4ri sem er
medalpyngd fjogurra dra drengja.
Svona mikil sykurneysla er meira
en lifrin raedur vid. begar bad ger-
ist breytir lifrin sykrinum 1 fitu.

Algengustu afleidingar offitu
eru aunnin sykursyki, har bl6o-
prystingur auk hjarta- og aedasjik-
déma.

I heimildarmyndinni Fed Up
kemur fram ad arid 1980 voru
engin pekkt tilfelli Aunninnar
sykursyki medal barna og ung-
linga i Bandarikjunum. Arid 2010
voru tilfellin 57.638. Samkvaemt
rannséknum sem birtar voru {
Leaeknabladinu 2009 hefur dunn-

ein af feitari

in sykursyki tvofaldast hja islensk-
um korlum og aukist um 50% hja
konum fra 1967-2007. I dag eru um
fimm biisund manns med sykur-
syki 4 Islandi og 90% af peim eru
med dunna sykursyki.

Sidan er pad kostnadurinn, en
samkvaemt ranns6knum sem voru
unnar vi0 Haskoéla Islands og H&-
skélann 4 Bifrost nemur kostnad-
ur islensks samfélags vegna of-
fitu 5-10 milljoroum kréna 4 ari. Ef
Islendingar feeru i pjédaratak og
minnkudu sykurneysluna og par
med ofpyngd sina pyddi pad hrein-
an kréonusparnad upp a hundrud
milljéna.

Hvad getum vid gert?

Matareaedi er steersti einstaki
aheettupattur 1 heilsu Islendinga.
Alpj6daheilbrigdisstofnunin meelir
nd med ad enn verdi skorid & dag-
lega sykurneyslu og pad um helm-
ing. A0 minnka neysluvidmio um
helming segir ansi mikid um al-
varleika mélsins. Stofnunin hefur
nu einnig fario ad telja med sykur
i safa, pykkni og sirép sem hingad
til hefur ekki verio gert, en mjog
hefur verid hvatt til pess sidustu
ar pvi pessar vorur eru rikar af
friktésasykri.

Min skodun er st ad vid veroum
sem pj60 ad vidurkenna petta risa-
vaxna vandamal, vid veroum ad
hefja forvarnir strax. Born og ung-
lingar borda hvad mest af sykri og
liggur pvi beint vid ad byrja par.

Opid i verslun okkar ad Fakafeni 9
Alla virka daga fra kL. 11-18
0g Laugardaga fra kL. 11-16

Clrvyis

Auka verdur freedslu um skad-
semi sykurs og hvar hann er ad
finna. Petta veeri til deemis heegt
ad gera me0 bvi ad birta sykurinni-
hald matvara svo audveldara sé ad
sneida fram hj4 sykrudum vérum
og velja adrar sykurminni { stad-
inn. Sykur er { einhverju formi i
yfir 50% allra matvara svo verk-
i0 er aerid en ég trii pvi ad ef farid

verour { samstillt 4tak til pess ad
minnka sykurneyslu ba er pad
haegt. Sjaid bara hvernig komid er
fyrir sigarettunum.

Vio berum abyrgd & okkar eigin
heilsu og erum fyrirmyndir barna
okkar. Pad sem vio setjum ofan
i okkur hefur gridarleg ahrif a
heilsu okkar, sennilega mun meira
en bpig grunar.

bj6dum heims en hvernig i 6sképunum komum vid okkur i pessa st6du?

Pad er haegt
ad gera
matvor-
ur heilsu-
samlegri og
draga or
magni syk-
\ urs | peim.

JAlpjodaheilbrigdis-
stofnunin maelir nd
med ad enn verdi
skorid & daglega
sykurneyslu og bad

um helming.

bad parf ekki ad eyda miklum fjgrmunum i hreinsi-
vorur fyrir heimilid heldur er hegt ad nota margt
sem leynist uppi i skap. bad er baxdi hagkveemt,
heilsusamlegt og umhverfisvent. Préfadu gessi rad

vid naestu prif og ef pig langar ad beeta vi

smad ilmi

pba getur pu sett nokkra dropa af blémadropum, ilm-
kjarnaoliu eda sitrénusafa Gti 16ginn.

Edik er kj6rid til notkunar vid
brif i badherberginu, & gler-
hurdir, flisar og i eldhdsinu pvi
bad leysir upp fitu og skan.
Gott er ad blanda um pridjung
ediks & méti vatninu. Ef Shrein-
indin eru mikil mé nota épynnt
edik. Einnig er meelt med ad
setja edikslausn i gegnum kaffi-
vél til ad hreinsa hana. Gott er
ad lata vélina hella tvisvar upp
& med vatni ddur hin er svo
notud. Ekki hafa dhyggijur aof
lyktinni sem fylgir ediki, hin er
flist ad hverfa.

Matarsédi eydir lykt en einnig
6hreinindum. b0 getur séldrad
matarséda yfir bletti og nudd-
ad yfir med blautri
tusku og svo
skolad og purrk- .
ad med purrum ki
klot. Heegt er

ad nota
matar-
séda il
ad prifa
bakar-
ofninn
og nd

kaffi-

wl

blettum Gr kaffikénnu eda boll-
um. Ef bletturinn er erfidur pa
getur verid gott ad blanda
gréfu matarsalti saman vid
skrobbinn. Ef b0 ert med teppi
sem er farid ad lykta pd getur
verid gott ad strd matarséda
yfir teppid og ryksuga svo.

Sitrénusafi getur baedi drep-
i0 bakteriur og feert géda lykt
vid prifin. Pad md baeta nokkr-
um dropum af sitrénusafa 0t i
hvada néttirulega hreinsilég
sem er til ad auka virkni hans
og baeta ilminn.

Pad md svo ad sjdlfsogdu
blanda ediki, matarséda o
sitrénusc?o
saman | lég
og geyma
i spreybrisa
og pd ertu
komin med
allsherjar-
hreinsildg
sem dugar
4 flestalla bletti &
heimilinu.
siggadogg@365.is
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hoosdagar

26. jan-2. feb.

50-70% afslattur af Michael Kors,
Armani, Diesel, Adidas, Fossil,
DKNY og Casio

Verid velkomin!

15-50% afslattur af ©orum drum
30-50% afslattur af voldum skartgripum

20% afslattur af 6drum skartgripum

15% afslattur af trdlofunar- og giftingarnringum

jonogoskar.is Simi 552 4910 Laugavegi 61 Kringlan Smaralind
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COSTUME

CAVALERA NATIONAL

SONIA RYKIEL

R KOMIERY?
AFTUR  £7

Kogur gerir otrolega mikid fyrir
einfaldar flikur sem annars veeru
litlausar. bé parf ad fara sparlega
med notkun a pvi. Kégrid var Gt um
allt og a o6llu a hippatimanum,
kom adeins vid a attunda ara-
tugnum og er nuna aftur komid |
til okkar a 21. eldinni. Kégur

er svo otrilega fallegt og pa |
sérstaklega @ peysum, treflum ¥
og toskum. Skér med kégri

koma lika sterkir inn en pa parf
ad geeta pess ad vera i stilhreinum . _
fatnadi vid. rikka@365.is ] | / j,.- f ,."I

HOUSE OF
HOLLAND

GOTUTISKA
i NEW YORK

{4 Vio kunnum
00 meta pig

" ok |
' o
AZ=

v "s

R

Hefur pu starfa vid idngrein
og vilt ljuka sveinsprofi?

Pa geeti raunfaernimat
verio fyrir pig.

IDAN

froedslusetur
590 4600 - www.idan.is

MUSLI A
LA HLALLA

Ofninn hitadur i 150 grddur,
bléstur. Hitad i potti vid vaegan
hita:

2 msk. kékosolia

2-3 msk. podursykur

burrefnum blandad saman i
skal:

4 bollar haframjél

1 bolli kékosmisl

V2 bolli sélblémafrae

1%z bolli pekanhnetur, groft
saxadar

5 msk. horfre

5 msk. sesamfre

Fint rifinn bérkur af einni app-
elsinu

1-1%2 tsk. kanill

1-1%2 tsk. vanilludropar

Oliunni med pudursykrinum er
bvi neest blandad saman vid
purrefnin. Sett & tvaer ofnplét-
ur og bakad vid 150 grdd-

ur i 4x10 min. Hraert adeins i
bléndunni  milli.
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Lifio

www.instagram/aeiriks

Anna Eiriks er frébaer likamsraektar-
bidlfari sem kennir i Hreyfingu.
Han er biin ad setja saman fullt of
flistlegum og dhrifarikum aefingum
4 Instagram sem haegt er ad leika
eftir hvar og hvenaer sem er.

facebook

; @ ra Y
SN = Fs.. .
4

www.facebook.com/
cleanmama

A Facebook-sidu Clean Mama er
ad finna fidldann allan af gédum
rédum fyrir framdrskarandi gott
heimilishald. Eftir lesturinn lang-
ar mann naestum pvi ad fara heim
ad laga til og hver veit nema pad
verdi bara raunin.

You([TH)
f

| - £ l
" ea
L T
| *ﬂ
www.youtube.com/
bangerbeauty

Linda Hallberg er saenskur ford-
unarfraedingur sem heldur Gti laer-
démsrikri YouTube-sidu. bar synir
hdn & einfaldan hétt hvernig haegt
er ad né fram ymiss konar tliti
med réttu handtdkunum. Hin er
einstaklega feer ad blanda saman
fallegum litaténum & ferskan og
nyjan hétt.

SIDA FYRIR S/ LKERA

Sweet Paul

Paul Lowe eda Sweet Paul er lifskinst-
ner og salkeri sem & eettir ad rekja

til Noregs. Hann heldur dti manadar-
legu lifsstilstimariti sem er alveg &tro-
lega fallegt og vandad. A sidunni er
ad finna hugmyndir ad matarupp-
skriftum, drykkjum og DIY-verkefnum.
Timarit Pauls er eins og géd blanda
af Donnu Hay og Mérthu Stewart
med skandinaviskum keim.

LYKUR!

Adeins 6 vero

e 1.000,- - 1.500,- - 2.000,-
e 2.500,- « 3.000,- - 4.000,-

Grensasvegi 8 - Simi 553 7300

Opid manudaga - fimmtudaga 12-18
fostudaga 12-19 og laugardaga 12-17

SOHO/MARKET
A FACEBOOK

SOHO I\/IARKE



