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ANNA TARA
KEMUR PER
I STUD

Anna Tara Andrésdéttir er
flestum kunn sem skeleggur
rappari i Reykjavikurdaetrum
og séngkona hljémsveitarinnar
Hljémsveitirar par sem sungid
er opinskatt um feminisma og
kynlif. Lagalistinn hennar hrist-
ir pig inn i helgina.

O THIS MUST BE THE
PLACE
TALKING HEADS

O NEW YORK
ANGEL HAZE

) CONCRETE
SCHOOLYARD
JURASSIC 5

L MUSIC MAKES YOU
LOSE CONTROL
LES RYTHMES DIGITALES

© SWEET JANE
VELVET UNDERGROUND

01991
AZELIA BANKS

L GOT TO GIVE IT UP
MARVIN GAYE

* DOIN IT
lL COOLJ

& CRIMSON AND
CLOVER
TOMMY JAMES & THE
SHONDELLS

L STATE TROOPER
BRUCE SPRINGSTEEN
(TRENTEM@LLER REMIX)

Heimilid er athvarf i augum flestra fiélskyldna og er pad dagleg baratta okkar flestra ad halda pvi

ARSLADRAUGUR

réttum megin vid ruslahaugana. En hver er besta leidin til pess ad fa heimilisfélkid i lid med sér?

Fridrika Hjordis
L Geirsdéttir
o Umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

Heimilid er gridastadur fjolskyld-
unnar og fatt eins gott og ad koma
heim { kotid eftir annasama daga.
N til dags koma flestar fjolskyld-
ur uppgefnar heim til sin 4 kvold-
in eftir verkefni dagsins. Pad parf
ad keyra og saekja bornin, 1ata pau
lzera og ala upp, reyna ad eiga i
félagslegum samskiptum vid full-
ordio folk, halda heilsunni, baedi
likamlegri og andlegri, réttum
megin vid girdinguna og svo er
bad heimilid, blessad heimilid,
sem situr alltaf 4 hakanum. Eg sat
eitt kvoldio 1 s6fanum heima hja
mér og horfoi 4 allt petta dét sem
hafdi safnast saman { hverju horni
heimilisins. Hvernig get ég feng-
10 heimilisf6lkio til ad ganga fra
eftir sig og eftir mig lika, ef pvi
er ad skipta? Eg hugsadi malid og
4akvad ad i stad bess ad pirra mig
yfir pessu 4standi ad 1ta reyna a
himorinn 4 heimilinu.

Frsladraugurinn

Neesta dag komu drengirnir heim
eftir skdla og foru ad venju i eld-
hisskdpana og 4 salernid 4n pess
ad setja setuna nidur og lok skdpa-
hurdunum. bvi naest dreifdu peir
ar legékubbunum yfir stofugdlf-

i0 og gerdu sig liklega i leik eins og
6skop edlilegt er. Eg leit yfir orr-
ustusvaedio og hugsadi ad ni veeri
teekifeerio til ad koma inn med
nyja nalgun { stad peirrar gémlu
tuggu, spurningarinnar um bad
hvort peir byggju 1 helli. Eg stillti
mér upp skelkud 4 svip fyrir fram-
an pa og sagdi; ,,Strakar, ég held
ad pad sé poltergeist (eersladraug-
ur) i hasinu!“ Peir horfou med und-
arlegum svip hvor 4 annan. ,Ha, er
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draugur { hisinu?“ sagdi sé eldri.
,,J4, ég held bad, sjaioi bara, hann
hefur komid hérna inn rétt eftir

ad vid komum heim og rifid upp
allar skdpahurdirnar i eldhdsinu
og klésettsetuna inni 4 badi auk
pbess sem hann hefur hent hand-
klaedi 4 golfio,” sagdi ég med dtta

i augunum. Eg sé pad a svip pess
yngri ad nidna hélt hann ad mo6dir-
in veeri endanlega gengin af gofl-
unum. Svo attadi hann sig og sagoi
flissandi: ,Mamma, pad er ekki
draugur { hdsinu, petta vorum vid.“
,0, sagdi ég med dramatiskum
heetti og greip um ennid. ,,Mikid
er ég fegin, strdkar minir, ad petta
vorud bara bid.“ bad var eins og vid
manninn meelt, peir braedur nadou
skilabodunum og gengu fra eftir
sig, 1 betta sinn allavega.

Madurinn sem hvarf
Sidar petta sama kvold kom sam-

—
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bylismadurinn heim eftir langan
vinnudag. Fljétlega freistadi hann
pess ad skrida undir saeng, half-
dofinn eftir annasaman dag. Hann
fér dr fotunum par sem hann st6o
og lidadist upp i rim, uppgefinn.
Par sem hann var rétt vio pad ad
festa svefn kom ég inn { herbergi
og dkvao ad leika sama leik og fyrr
um daginn. ,,Heyrdu, 4stin min,“
sagdi ég med 6ttann 1 augunum.
Hann muldradi eitthvad en rankadi
vid sér og reis upp pegar ég sagdi
honum ad bad hefdi verid madur
sem st60 hérna rétt 4dan inni {
svefnherberginu okkar. ,,Ha, hér?“
sagdi hann. ,,J4, hann st6d hérna
og svo bara gufadi hann upp fyrir
framan mig og bad eina sem eftir
er af honum eru f6tin hans sem
liggja hérna & golfinu,“ sagdi ég. Ad
sjalfsogou fékk ég somu viobrogd
og hja strakunum minum, hlatur og
gledi en pad er pad sem gerir his

(EERERE

,Heyrdu, éstin min,”
sagdi ég med Sttann

i augunum. Hann
muldradi eitthvad en
rankadi vid sér og reis
upp pegar ég sagoi
honum ad pad hefdi
verid madur sem stéd
hérna rétt &dan inni |
svefnherberginu okkar.
a0 heimili og félk ad fjolskyldum.
Husio mitt er sidur en svo skipu-
lagdara eda hreinna eftir gjorning-

inn en pad er hamingjurikt og her-
menn hissins eru vigbunir gleoi.

LIFID MALIR MED
HUGLEIDSLU-HATIDINNI FRIDSALD

i bodi nattirunnar bydur landsménnum ad kynna sér hugleidslu
hugleidsluhatidinni Fridszeld i febroar sem hefst med héphugleidsiu
i Radhusi Reykjavikur @ sunnudaginn klukkan 11.

Ad sogn skipuleggjenda hétidarinn-

ar pé er markmid hennar ad: vekja
dhuga & hugleidslu og mikilvaegi pess
ad vera fil stadar i ndinu. Fridseeld i
febriar er ztlad ad vekja athygli &

bvi ad hugleidsla er fyrir alla. Peim fer
fiolgandi sem &huga hafa & ad kynnast
hugleidslu af eigin raun og er hétidinni
ztlad ad kynna pad sem i bodi er og

kveikja dhuga hia enn fleirum.

Vikan er p6 ekki einungis fyrir nyja
hugleidsluidkendur heldur getur hin
?yrir ba sem
hafa ddur idkad hugleidslu, fil ad gefa
adeins i eda préfa nyjar adferdir.

Fildi vidburda verdur i bodi vida um

land likt og gongslékun i Nauthdlsvik,

samflot i sundlauginni & Seltjarnarnesi,
gjorhygli og ndvitund i Hveragerdi og
Raja Yoga-hugleidsla & Akureyri.

einnig nyst sem innbldstur

Ndnari upplysingar er ad finna &
Facebook-sidy hatidarinnar, Fridsaeld i
febriar, sem | bodi néttdrunnar stend-

ur fyrir.

Lifid

www.visir.is/lifid
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UTSOLULOK A
SUNNUDAGINN

ENN MEIRI

AFSLATTUR

Opid
manudaga-laugardaga kl. 11-18
sunnudaga kl. 13-18

habitat©s

TEKK COMPANY OG HABITAT | Kauptuni | Simi 564 4400 | Opid manudaga til laugardaga kl. 11-18 og sunnudaga kL. 13-18 | Vefverslun & www.tekk.is
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STREITURAD
VIKUNNAR
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Offita og streita

Nyjar rannséknir benda & sterk
tengsl & milli offitu og streitu. Pegar
b0 ert undir of miklu andlegu dlagi
breytist matarhegdun pin. PG finnur
aukna 18ngun 1 sykur og ert liklegri
til ad leita meira i ruslfeedi en holl-
an mat. Mundu eftir pessu & hverj-

vao felst 1 pvi ad vilja beeta
kynlifid sitt? Eru pad kyn-

lifsrad par sem kaupa skal graeju
eda er pad ny stelling eda ny stad-
setning? Nylega auglysti ég eftir
porum sem langar ad fa smé inn-
spytingu i kynlifid sitt. Pau upp-
lifa ekki ad raunverulegt vanda-
mal sé til stadar heldur bara
vantar eitthvad. Stundum er petta
einhver nand, timi, nenna, por
eda jafnvel barnapodssun. bPad er
mikill misskilningur ad i kynlifs-
radum felist frumleg utfeersla
4 kynlifi. Eg hef talad um betta
aour og 4 medan svona hlutir
eru reglulega kynntir b4 mun ég
halda 4fram a0 tala um pad.

A hverjum einasta degi les
ég kynlifsrad til pess fallio ad
,krydda“ kynlif para. Kynlifs-
radin bokstaflega drjupa af

hverri einustu vefsidu. Eitt radio
stakk upp & pvi ad przeda kleinu-
hring upp 4 beinstifan liminn,
borda hann svo rélega af og...?
(Pad minntist enginn a4 pikuna

um einasta degi og vandadu pig
begar pbi kaupir i matinn.
Streiturdd vikunnar er i bodi
Streituskélans — www.stress. is

A i pessu samhengi en ég sé fyrir
HOLLRAD mér kleinu sem hlidstaeda ut-
HELGARINNAR feerslu.) Eg er ekki med pad &

hreinu af hverju petta atti ad vera
sexi eda sérstaklega gott krydd
i kynlifid. Eg meina, sjadu petta
fyrir bér, einhver leedist inn {
svefnherbergido med brakandi
poka ur bakariinu, lokkar typp-
i0 upp i fulla reisn og { stad bess
ad leeda votum vérum ad honum
ba er djupsteiktum og glasstrs-
hidudum kleinuhring trooid

upp & hann. b1 fylgist med tonn-
um fljiga um kénginn og narta {

Ficlnota kaffimdl

Pad er umhverf-
isveent og hag-
kvaemt pvi
morg kaffihds
bj6da afslatt of
kaffi i fjdInota-
mali.

klistrad bakkelsid sem nu skartar
typpaharum og einhverju hvitu
sem er ekki krem fra bakariinu.
Pu neerd ad halda stinningu &
medan 4 atinu stendur en svo

um leid og pvi lykur horfir pd &
glansandi og klistradan liminn og
hvad svo? Bélfélaginn er ni sadd-
ur og 6rugglega pyrstur (nema
hann hafi lika fario eftir radinu
a0 setja mjolk i naflann og lepja
hana) og med bullandi samvisku-
bit ad hafa férnad sykuratakinu
sinu { eitthvert typpanart. Tekur
svo eldheitt kynlif vido? Eg er ekki
svo viss. Kannski frekar kjana-
hrollur og sturtufero.

Pegar vid erum ad tala um ad
krydda kynlifid okkar b4 forum
vid stundum fimm skref fram-
ar okkur i stad pess ad byrja &
byrjuninni og kanna, hvad okkur
vantar til ad geta stundad kynlif.
Erum vid satt og getum vio talad
saman? Er hlustad 4 big og hlust-
ar pu 4 bélfélagann? bad er gott ad
skoda lika hvernig bi0 tengist utan
kynlifs. Allt kynlif byrjar i heilan-
um og til ad kveikja 4 kynfeerum
ba parf ad kveikja & heilanum (en
einnig ad slokkva). Ykkar sam-
lif krefst athygli ykkar beggja og
peirrar skuldbindingar ad gleyma
stad og stund og vera bara hér og
nd. Um leid og pu finnur h6fudio
svifa burtu frd kynlifinu pa barftu
ad geta tekio stefnuna aftur inn {
big og ykkur.

Pad ma einnig spyrja sig ad
pvi hvernig kynlif okkur lang-
ar til a0 stunda? bad ma jata
a0 ahugi sé takmarkadur fyrir

sumum kynlifsath6fnum og stund-
um getur lika verio gott ad fa ad
vera bara piggjandi eda gefandi.
Fylgstu med, ég mun fjalla meira
um betta og ekki med kynlifsrao-
um sem valda kjanahrolli heldur
beim sem auka nand og efla sam-
skipti.

Ef b0 hefur spurningu um
kynlif b& getur b0 sent
Siggu Dégg pdst og
spurningin pin gaeti birst i
Fréttabladinu.
sigga@siggadogg.is

TUBORG GOLD

Hoénnun hinna nyju umbuda
kemur fra Danmoérku og hefur
verid stadfeerd fyrir islenskan
markad. Tuborg Gold hefur einn-
ig verid pekktur sem ,The Gol-
den Lady“ og astaedu pessarar
nafngiftar ma rekja til arsins 1958
pegar hin freega danska leikkona
Annette Stroyberg vard kynn-
ingaradili bjérsins eda svonefnd
gullstulka eins og pad var kallad.

Gullstulkurnar voru talsmenn
Tuborg Gold fra 1958 til ars-
ins 1996 en sidan pa hafa peer
birst sem skuggamyndir & um-
budum Tuborg Gold i Danmorku.
[ ar mun The Golden Lady birt-
ast i fyrsta sinn i hillum Vinbuda
landsins.

Utlitid er visun i sjotta aratug-
inn par sem fagun og glaesileiki er
allsradandi med hinni forkunnar-
fogru gullstulku. Umbudirnar eru
gullinslegnar og bua yfir fagudu
yfirbragdi, likt og bjérinn sjalfur.

»Tuborg Gold er bruggadur a
islandi undir handleidslu Tuborg
i Danmorku. Hann er ferskur, gull-
inn lagerbjér med litilli beiskju og
hefur [6ngum verid rémadur fyrir
gleesileika, virdingu og sidast en
ekki sist fyrir sitt sigilda bragd
sem svikur engan,”“ segir Gud-
mundur Mar Magnusson, Brugg-
meistari Olgerdarinnar, en Tu-
borg Gold faest i 6llum Vinbuo-
um landsins.

Gullstulkurnar
voru talsmenn
Tuborg Gold fra
1958 til arsins
1996.

NYJUM KLAEBUM

Tuborg Gold er ni kominn i nyjar umbudir sem eiga
ratur sinar ad rekja allt aftur til sjotta aratugarins.
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SYKURLAUSAR
CHIAMAKKARONUR

med heimalagadri jardarberja-chia-sultu

' Gunnar Mar Kamban
i ] einkapjdlfari og békahsfundur

Ekki tekur langan tima ad skella i
bessa ddsemd og gott ad eiga vel
umfram af sultunni i kaelinum.

Chia-makkarénur med
jardarberjasultv - 10 stk.

KOKUR

150 g kékosflogur t.d. fra Himneskri
hollustu

100 g méndlumijél

4 msk. erythritol frd Now

3 msk. kékosolia t.d. fra Himneskri
hollustu eda Cocofina

1 tsk. vanilludropar t.d. fré Now
salt & hnifsoddi

Stilltu ofninn § 180°C. Settu kékos-
flagurnar i blandara i 10 sekdndur
eda par til paer verda adeins finni.
Settu paer sidan i skdl med mondlu-
midlinu og saltinu.

Braeddu kékosoliuna i 6rbylgjunni
og baettu henni saman vid kékos-
flogurnar og settu sidan restina af
hréefnunum saman vid.

Notadu skeid og settu um 1 msk.
& smurda bokunarplétu fyrir hverja
makkarénu. Notadu puttann og
gerdu smd deeld i midju hverrar
kéku. Settu sultu i deeldina og bak-
adu i um 30 mindtur eda par til paer
hafa fengid 4 sig fallegan gylltan lit.

SULTA

200 g frosin jardarber

4 msk. erythritol

2 msk. chia-fre

1 tsk. vanilludropar fré Now

Settu 3ll hraefnin 1 pott. Stilltu &
vaegan hita og eldadu { um 10
minGtur eda par til berin eru ordin
maukud og chia-fraein farin ad
bykkja blénduna. Settu blénduna i
blandara i 10 sekindur eda par til
hdn verdur slétt.
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,Pad er edlilegt og
skilianlegt ad krakkar standi
i bessu en hins vegar held
ég ad margir geri sér ekki
grein fyrir hvad pad er mikil
Ghaetta sem felst § pessum
samskiptum.”

UPPLYST
SAMFELAG
STERKASTA

VOPNID

bordis Elva fékk sterka réttleetiskennd i voggugjof
og laetur ekki sitt eftir liggja i uppbyggingu betra
samfélags med hugsjon og astridu ad vopni.

N

Plokkfiskur

hollur kostur d 5 min.

Fridrika Hjordis
Geirsdottir
Umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

Un er bjort og falleg

a a0 lita, konan sem

sest fyrir framan mig

a kaffihisinu 4 Kjar-

valsst6édum. Pad vott-
ar ekki fyrir 6oryggi hja pessari
konu og ég finn strax ad mér likar
vid pessa yfirvegudu naerveru sem
hiin ber med sér. Samtal okkar
byrjar a kurteisishjali og ég skynja
ad parna er 4 ferdinni yfirburoa-
greind kona sem fer 6skaplega vel
me0d islenska tungu préatt fyrir a0
hafa verid alin upp i ferdatosku,
heimshorna & milli. ,,Eg var bdin
ao flytja ellefu sinnum pegar ég
var fimmtén dra og fékk alpjédlegt
uppeldi. Pabbi minn er skurdleekn-
ir og titt med leekna ad peir saeki
sér menntun erlendis. Vid fluttum
til New Hampshire { Bandarikj-
unum og svo til Helsingborg 1 Svi-
bjoo og aftur heim i stutta stund
40ur en ad vio fluttum aftur til Svi-
bjéoar. Par bjuggum vid i fjogur
ar i innflytjendahverfi i Malmo og
ba sé ég fullt af félagslegu misrétti
undir nefinu 4 mér. Vinkona min er
aettleidd fra Indlandi og lenti hiin {
miklum rasisma 4 pessum tima og
einnig einstaklingar { minum bekk
sem tilheyrdu strangtrdudum fjol-
skyldum og voru jafnvel gefnir
60rum { hjénaband ungir ad arum.
Detta hefdi ég siour séd hérna & Is-
landi og hefur vafalaust att patt
ipvi ad méta mig,“ segir Pérdis
Elva sem an efa hefur veriod svo-
1itid skondinn krakki, hugmynda-
rik og med sterka réttleetiskennd.
,Réttletiskenndin hefur alltaf
fylgt mér, ég man eftir pvi ad hafa
skrifad Vigdisi Finnbogadéttur, pa-
verandi forseta, opid bréf um um-
hverfismal pegar ég var tiu ara og
svo tok ég a0 mér ad sja um beetta
umbhverfisvitund jafnaldra minna,
safnadi fyrir regnskégunum og
rak dnamadkasjikrahus 4 timabili
bar sem ég gerai ut krakka i hverf-
inu til pess ad bjarga anamodkum

sem villst hofdu af leid,” segir Dor-
dis Elva med bros & vor.

,Ber bad sem eftir er”

bérdis Elva stendur fyrir parfri
fraedsluherferd i samstarfi vid
fjarskiptafyrirteekio Vodafone sem
ber nafnid ,Ber pad sem eftir er*
en par fer hin yfir mélefni sem
varda samskipti ungs félks & net-
inu sem og i simanum. , betta er
atak sem kennir foreldrum hnut-
ana. bao vill verda kynslédagja
bessum efnum og foreldrar eiga
erfitt med ad fylgjast med hvad

er i tisku og bess hattar. Krakk-
ar eru longu heettir 4 Facebook pvi
bar eru foreldrarnir sjalfir, afi,
amma og kennarar krakkanna.
Pau hafa pau feert sig yfir 4 adra
midla eins og Instagram, Tumblr
og Vine," segir Dérdis. Fyrir ba
sem vita ekki hvad Vine er bé er
bad eins konar opin myndbanda-
veita par sem notendur geta sett
inn myndband af sinum hugdar-
efnum. Pess er skemmst ad minn-
ast pegar Vine-stjarnan Jerome
Jarre kom til Islands og unglingar
bessa lands pyrptust i piisunda tali
i Sméralindina til ad berja hann
augum. Atrodningurinn var pad
mikill ad haettudstand skapadist.
A bessu timabili héfou fair yfir
tvitugu nokkurn timann heyrt um
Vine,“ segir Pordis.

A fyrirlestrunum gefur bérdis
Elva foreldrum innsyn { pennan
nyja heim og hvernig megi bregd-
ast vid 4 réttan hatt pegar erfid
mél koma upp. ,,Dessi freedsluher-
ferd gengur svolitid it 4 a0 bria
bilid 4 milli kynslédanna og bia
til skilning. begar koma upp erfid
mal eins og hefndarklam, par sem
verio er ad dreifa nektarmyndum
an sampykkis einstaklinga, getur
bad haft gridarlega neikvaedar af-
leidingar fyrir félagslega stodu og
framtidarmoguleika bolandans.
Pbegar svona erfid mal hafa komio
upp ba hefur skort téluvert upp a
ad krokkum finnist peir geta leit-
a0 til fullordinna og par af leidandi
einangrast beir i eigin heimi med

bessi mal. Pegar verst leetur finnst
peim sjalfsvig vera eina lausnin.*

dur en internetid og almenn
farsimaeign kom til sogunnar var
rémantiskum dhuga komid 4 fram-
feeri med 60rum heetti. I sumum
tilfellum voru vinirnir fengnir til
al bera skilabodin afram, hringt i
heimasima viokomandi og 1 flest-
um tilfellum lauk hringingunni
adur en svarad var. J4, astin var
0druvisi i gamla daga. ,Ntna eru
bodleidirnar svo allt 60ruvisi,
sumum finnst audveldara ad senda
sms en ad treysta vinkonu til ad
ganga & milli med bennan réman-
tiska dhuga. Eg held ad i botninn
og grunninn séu alveg skiljanlegar
og mannlegar hvatir 4 baki hluta
eins og ,,sexting“. Pad er edlilegt
og skiljanlegt ad krakkar standi
ipessu en hins vegar held ég ad
margir geri sér ekki grein fyrir
hvad pad er mikil aheetta sem felst
i pessum samskiptum, enda syna
rannsoknir ad allt ad 25% beirra
sem fa send sexting-bod afram-
senda pau 4 pridja adila.“

Tréverdugar heilaslettur

bérdis Elva er morgum haefileik-
um gaedd bezedi 4 riti og reedu. I dag
er hin bodberi betri samskipta og
vinnur ad beettu samfélagi en upp-
runalega leitadi hugur okkar konu
ileikhisheiminn og sétti hiin ndm {
beim geira til Georgfu { Bandarikj-
unum. , Eg hef alltaf verid afburda-
nemandi og fékk styrk til ndms i
skéla sem heitir UGA og er einn
steersti opinberi haskélinn i Sudur-
rikjunum en { honum voru 33.000
nemendur. Madur er svo vanur fé-
menninu hérna a Islandi pann-

ig a0 petta voru mikil vidobrigoi.”
Ad ndmi loknu kom Pérdis heim

og tok patt i nokkrum uppsetning-
um { leikhisi sem og { sjénvarpi.
Gloggir muna kannski eftir henni
r donsku sjénvarpspéttarodinni
Erninum sem synd var & Islandi
vi0 géoar méttokur. ,Eg var reynd-
ar skotin { hofudio i peirri seriu.
Mo6dir min atti mjog erfitt med ad
horfa upp & barnid sitt skotid en



LIFD 6. FEBRUAR 2015 © 7

pabbi, laeknirinn sjalfur, hrésadi ,
heilaslettunum { hastert fyrir ad
vera afar triverougar.“ MY N D AA I_ B U M |'D
Ritstorfin héfust fyrir alvoru
ario 2005, pegar Pérdis Elva hof
storf sem bladamadur og pistla-
hoéfundur & timaritinu Grapevine.
Sama 4ar var fyrsta leikrit henn-
ar sett upp i Hafnarfjardarleikhis-
inu. ,Mér vard smam saman ljost
ad ég vildi frekar vera roddin 4
bak vid leikverkid heldur en tilk-
andinn 4 svidinu, enda hefur leik-
skaldio meira teekifeeri til a0 koma
skilabodum 4a framfeeri vido sam-
félagio heldur en leikarinn & svio-
inu. Eg jata ad stundum sakna ég
leiklistarinnar, en leikkonan i mér
feer samt utras i fyrirlestrahaldi,“
segir bordis. ,,Petta eru ekki 6svip-
uo storf, sem fyrirlesari pbarf
madur ad tileinka sér dkvedinn
texta og flytja hann fyrir framan
ahorfendur. Stundum fzer madur
meira ad segja léfatak, lika.“
Pbordis Elva gaf sig ritstorfun-
um & meira 4 vald og hafa niu leik-
verk eftir hana verio sett 4 svid.
Arid 2009 kom 1t fyrsta bék henn-
ar, A mannamdli, sem var ein vero-
launadasta bok arsins og fjalladi

Fislskyldan slakar & i nattérulaug vid Eldborg. Maedgurnar vid Gtskrift Pérdisar or UGA. Asamt Brynhildi samstarfskonu sinni vid méttéku forvarnaverdlauna Stiga-
méta fyrir heimildarmyndina ,Fadu J&“.

Eucerin

um stoduna i ofbeldisméalum hér-
lendis. Tveimur drum sidar skradi
bérdis sig Haskola Islands bar sem
hiin ték meistaranam i ritstjérn T I L B O-D S D AG A R
og utgafu og vann hin { kjolfar-
i0 a fréttastofu RUV. ,Astrida min /
snyst fyrst og fremst um ad koma
upplysingum & framfeeri, sem
er akkudrat bad sem starf frétta-
mannsins snyst um. Pad var mikill V4
skoli fyrir mig.“ Pérdis Elva hefur o I I
ekki verio ad tvinéna vid ad koma J 20 A) AFS LA o U R
upplysingum a framfeeri vid ung-
linga landsins, til deemis med verd- A F E U C E RI N VO RU M
launuou stuttmyndinni ,,F4du ja!
sem var fyrsta leikstjérnarverk-
efni poppstjornunnar Pals Oskars.
Myndin fjallar um mikilveegi bess
ad fa sampykki { ndnum samskipt-
um en framhaldsmyndin ,,Stattu
med pér!“ er tilnefnd til Eddunn-
ar i ar. ,,Steerstu verdlaunin eru po
folgin i pvi ad skynja hugarfars-
breytingu hja krokkum, en taep -d
70% beirra sogdust skilja betur
muninn & kldmi og kynlifi eftir ad
hafa séd ,,Faou ja!“ bad pykir mér .
veenst um.“ .
!
Eucerin . &

,,Eg er midlafrik”

Dbérdis er trilofud leikaranum - Bt Eucerin| Fucerin )

Vidi Gudmundssyni en hann er - — e — s Lugerin
menntadur leikari sem vinn- SRTTELT] : Fuerin

ur sem leiklistarkennari med- FILiEn - it

fram talsetningu 4 barnaefni. R . . , .

Vidir hefur vegria a0 kenna leik- Endurheimtir stinnleika haodarinnar!

list & 6llum skolastigum og Eucerin VOLUME-FILLER endurheimtir stinn-

kenndi medal annars dhugavero- leika huodarinnar, gefur henni meiri fyllingu

an &fanga i Leiklistarhaskoéla Is- og endurmétar utlinur. Viltu meiri fyllin u

lands par sem nemendur skiptu . 8

um kyn. Einnig sameinumst vid Eucerin VOLUME-FILLER ;
ileiklistarastridunni en hann CONCENTRATE eykur enn Feerou bolur?

16k medal annars i verki sem ég frekar virknina i daglegri Eucerin DermoPURIFYER berst gegn

skrifadi og leikstyroi sjalf, Fyrir- andlitsumdnnun pinni. bolum og feitri hid a fjdra vegu.
gefdu ehf. Vid erum mjog sam-

hent og hann hefur skilning 4 E[“:E'ﬂ“ ucerin

minni astriou og ég hans, svo vio =~

erum aldrei uppiskroppa med um- : - i
reeduefni.“ Saman eiga pau Vidir k| T
einn son sem byrjar i grunnskoéla s = 7 2

- : .

i haust en ad auki fékk Pérdis

tveer daet}lr haqs i hgimanmund == Eucerin Fucerin’
eins og hin segir sjalf. ,,bau eru — w- ———
a O0likum aldri, fra 6 og upp i 16 - LA e . . by ey

ara, svo peim fylgja mismunandi
askoranir, allt fra pvi ad velja
fyrstu skdlatéskuna og yfir i ad

velja rétta framhaldsskélann Viltu hreina og ferska huid! Viltu endurnyja hudina? Ertu hraedd vio hrukkur?
Framtidin liggur bein og breid Eucerin DermatoCLEAN hreinsilinan Eucerin DermoDENSIFYER eykur Huolaeknar maela med Eucerin HYALURON

fyrir Pérdisi Elvu og kemur vel hreinsar og leetur huo pina teygjanleika og péttleika og hradar til ad minnka hrukkur.

til greina ad senda fr4 sér adra sannanlega anda betur. endurnyjunarferli hadarinnar.

bék enda med eindeemum haefi-

leikarikur penni. ,Mig langar
rosalega mikid ad skrifa adra V

boék, ég er midlafrik og finnst

gaman ad koma upplysingum a - Viltu , ,
framfeeri med 6likum midlum. Euctrn Eucerin EHEE  forevin Egterin hei|brig6ara har? GILDIR FRA 2.-20. FEBRUAR
Beekur, leikrit, stuttmyndir og . - ) il S

netid bjéda upp 4 6lika en 6prj6t- ipitass i e Vrptess Eucerin DermoCapillaire

eem harvorurnar takast a vio

andi moguleika sem nytast einn- e, PR
ig { herferdarvinnu par sem parf = erfidustu vandamdlin i

ad koma skilabodum & framfeeri - hari og harsveroi.
sem vidast.“ Eitt er p6 vist ad .
frédlegt verdur ad fylgjast med

framvindu verkefna bérdisar

og 4 hun an efa eftir ad gera lif
margra einfaldara og anaegjurik-
ara med dhrifum sinum og ein-
beittum vilja til betra samfélags.




HARLITA
RADGJOF

FADU ADSTOD VID VAL A RETTUM
_LITATON OG LEIDBEININGAR UM
RETTU SKREFIN VID HEIMAHARLITUN.

Fostudaginn 6. febradar kl. 12-18 Hagkaup Skeifu
Laugardaginn 7.Ffebraar kl. 12-18 Hagkaup Smaralind

Heidar Jonsson

Fordunarfradingur og
Image designer kennari
fra First Impressions i Bretlandi.

Diplémagrada i litafraedum
fra L'Oréal Paris. :

Abendingahnappinn mé finna 3
www.barnaheill.is

bad skiptir miklu maéli ad undirboa sig vel adur en rokid er ut ad hlaupa,
ef pad er ekki gert er hetta @ meidslum og 68rum leidindum sem verda
til pess ad po heettir ad hlaupa.

™ Nanna Arnadéttir
o ‘I ibréttafraedingur
i

Med heekkandi sél er alltaf
gaman a0 huga a0 pvi ad fara

ut ad hlaupa. Snjérinn fer ad
bradna svo pad verdur aud-
veldara a0 komast leidar sinn-
ar, kuldinn minnkar og sélin er
lengur & lofti svo pad gefst meiri
timi 1 birtu. Hlaup eru lika til-
valin iprétt til pess ad stunda a
bjartari rstidum par sem madur
getur hlaupid hvar og hvenaer
sem er, svo lengi sem madur er
med skéna med sér, og fengio
smé friskt loft og s6l 4 kroppinn
ileidinni.

Peir sem stunda hlaupaiproétt-
ina eettu med 6llu moti ad reyna
ad stunda styrktareefingar med
hlaupunum til bess ad halda
likamanum { gé0u jafnveegi.
Hlaup, og pa sérstaklega lang-
hlaup, reyna mikid 4 baedi pol og
styrk og bvi er mjog mikilveegt
a0 gleyma ekki ad eefa styrk-
inn lika, pvi sterkari voovar geta
ju hlaupio hradar, byggt upp
fleiri vodvapraedi og geta jafn-
vel heekkad mjélkursyruprosk-
uldinn. Styrktarpjélfunin byggir
ekki einungis upp voova heldur
styrkir hin einnig lidbond, bein
og sinar. Hin minnkar likurn-
ar 4 dlagsmeidslum sem geta oft
fylgt hlaupunum par sem s6mu
vOdvarnir eru notadir aftur
og aftur { somu hreyfingunni.
Heaettan 4 averkum eins og t.d.
tognun, sem getur ordid vegna
djafnveegis 1 vodvastyrk, minnk-
ar einnig vid styrktarpjalfun
par sem madur getur styrkt alla
vOdvana jafnt.

n...:"lﬂ

HER ERU NOKKUR GOD RAD VID STYRKTARPJALFUN FYRIR HLAUPARA.

Gerdu styrktareefingar & peim
dégum sem po hleypur ekki eda &
beim dégum sem b0 hleypur stutt.
Styrktaraefingar krefjast Keilmikill-
ar orku sem parf ad nyta il pess ad
geta gert sefingarnar rétt og med
g60ri likamsstodu. Passadu pé alltaf
ad eiga inni einn hvildardag i viku.

Ef b6 hefur ekki stundad styrktar-
aefingar &dur byrjadu pa haegt og
notadu aefingar sem mida ad eigin
likamspyngd. Byrjadu svo haegt og
rélega ad beeta vid pyngdum og
begar likaminn hefur vanist afing-
unum, haekkadu pd pyngdirnar og
lyftu frekar pungu.

Gerdu efingar sem mida ad pvi
ad fara i gegnum fleiri en ein lida-
mat, p.e. afingar sem aftu ad
hjdlpa pér i daglegum athéfnum.
bessar afingar eru t.d. hnébeygija,
réttstodulyfta, upphifingar, dytur,
armbeygjur, uppstig, framstig,
rédur og fleira.

Ekki gleyma kjarnazefingunum.
Kjarnazefingar, eins og t.d. planki,
taka @ dllum védvunum sem halda
likamanum uppréttum, p.e. kvidn-
um, bakinu, mi6dmum og axla-
grind. Gédir kjarnavédvar eru
uppistadan i pvi ad geta fram-
kvaemt styrktareefingar vel.

Passadu ad styrkja allan likamann
jafn vel. Rassvédvarnir purfa alveg
jafn mikla aefingu og leervédvarn-

ir og brjéstkassinn. Enginn védva-

hépur md gleymast.

Ad lokum er mikilveegt i 8llum
styrktarsefingum ad teygja vel.
Pegar vodvinn dregst saman,

ba styttist hann. Pess vegna er
mikilvaegt ad teygja vel eftir
fingar til pess ad halda teygjan-
leikanum og lengdinni i v6dvun-
um svo peir verdi ekki stifir og pad
skapist ekki 6jafnveegi i vodvum
sem getur leitt til dsamraemis i
likamsstdu.

FOKK OFBELDI OG

UN Women hvetja alla til ad fa sér armband og standa saman gegn
kynbundnu ofbeldi. Armboéndin fast fra og med deginum i dag.

I dag hefst sala 4 Fokk ofbeldi
armbandi UN Women. Armband-
inu er zetlad ad vekja folk til vit-
undar um uUtbreiddasta mannrétt-
indabrot heims i dag: Kynbundid
ofbeldi. Fleiri konur deyja eda
missa heilsu vegna
ofbeldis heldur en

vegna malarfu, um-

ferdarslysa, HIV 4

og krabbameins

hvert ar. Sterk- ;

asta vopnid { bar-

attu gegn ofbeldi «*

gegn konum er

ad styrkja konur %

til efnahagslegr-

ar og politiskrar o

valdeflingar. -“F" "P
Hanna Eiriks- a

doéttir, starfandi fram- N

kveemdastyra UN Women 4

Islandi, segir samtokin vinna 6t-

ullega gegn kynbundnu ofbeldi og

studningur almennings leikur par

stért hlutverk par sem samtokin

treysta einungis & frjals framlog.

»Allur 4g60i armbandanna renn-

ur i Styrktarsj6d Sameinudu pj6o-

anna til afnams ofbeldis gegn

konum. Sjédurinn er sa eini innan

Sameinudu pjédanna sem vinn-

ur eingongu ad pvi ad draga tr og

utryma ofbeldi gegn konum og

A
¥ ol

stilkum. Sjédurinn styrkir nd um
80 verkefnii 70 londum og snert-
ir lif milljéna kvenna og fjol-
skyldna peirra i fateekustu 16nd-
um heims. Vid hja UN Women
trdum pvi ad forvarnir, fraedsla,
adgengi ao réttri
pbjonustu og beett
i loggjof séu skilvirk-
ustu leidirnar til
bess ad stemma
stigu vid ofbeldi.
3 Oll verkefni UN
Women mida ad
=J pviaod stydja vid
og veita bolend-
£ um ofbeldis heild-
raena pjénustu
":5‘ med pad ad mark-
1;- ~  midi ad bau veroi
0, virkir samfélagsbegn-
ar 4 ny. Ahrifin eru pvi
6meelanleg,“ segir Hanna.

Fokk ofbeldi herferdin

UN Women & Islandi hefur unnid
naid med Kotlu Rés Voludéttur,
Ragnari Ma Nikuldssyni og Sogu
Sig ljésmyndara i gegnum tio-
ina. Pau 4ttu hugmyndina ad her-
ferdinni og fengu danshofundinn
Siggu Soffiu Nielsdottur og dans-
arana Asgeir Helga Magnisson

o K
§ e
F & §
LD}

og Sneedisi Lilju Ingadéttur til ad
mynda { sameiningu ordin FOKK
OFBELDI med likbmum sinum.

Armbondin er haegt ad nélg-
ast { apétekum Lyfju og Heilsu-
hisinu. P4 eru allir sem vettlingi
geta valdio hvattir til ad taka
patt i Milljardur ris 13. febru-
ar nastkomandi par sem dansad
er gegn kynbundnu ofbeldi. Vid-
burdurinn fer fram vida um land
og verdur i Horpu i Reykjavik, i
Hofi & Akureyri, 4 Seydisfirdi og
a Isafiroi.
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UTVIDAR £
BUXUR ¢ B
AN K /A
UPPA

NU geta peir sem
filudu ekki , skinny”
buxurnar tekid gledi
sina @ ny pvi ad Gtvidu bux-
urnar eru ad koma aftur of
miklum krafti. Oll heitustu
tiskumerkin 16gdu aherslu

a pessar fallegu buxur &
nyafst6dnum tiskusyningum.
Buxurnar gera konur kven-
legri og med pvi ad hafa
buxurnar i sidara lagi og
vera pa i haerri skéom ma
baeta 6rfaum sentimetrum vid
hadina. Fallegt er ad vera i
adsnidinni flik vid buxurnar
svo ad kvenlegu linurnar fai
ad halda sér alla leid.

Rymom F"/_ru 1yjOnvorom
!JJ-L:JJ' /rLfiL:Jipm Komnarga

A & | '
1

Nyjar vorur
komnar fra:

BA/SLIER

WEEKEND
Sl Bl

k. b
/) @ 6 -~y L
Ir ) h " 3 . _I :
{ > ol

. ¢
Nyja vor og sumarlinan er komin fra comma :
og vid gjorsamlega elskum hana.
Komdu og upplifdu vorlitina og sumarsnidin strax i dag.
Urban, toff og alltaf breytileg.
\ B ¢
j r d M : ‘
3.3 - ‘
BASILER Y2

Smaralind

book.com/Commalceland

e

Fyluist med okkur 2 E Skipholti 29b <5 551 0770
yig _f _ / %
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AUGLYSING: ICECARE KYNNIR

bvagfaerasyking er algengt vandamal og mun algengari hja konum
en korlum og er helsta astaeda pess ad styttri leid er upp i pvagras
kvenna. Algengt er ad sykingin sé af véldum E. coli-bakteriunnar.
Ein af hverjum premur konum hefur pjadst af pvagfeera-

sykingu fyrir 24 ara aldur og ad minnsta kosti helmingur allra
kvenna feer pvagfeerasykingu einu sinni & aevinni. Fjérdungur
peirra faer endurteknar sykingar. Gudlaug Jona Matthiasdéttir er
ein peirra. ,,Eg hef verid med kréniska blédrubdlgu i rimlega tvé
ar og hefur pad valdié mér mikilli vanlidan og 6paegindum. Eg gat til
deemis aldrei farid i heitan pott eda verid Gti i miklu frosti pvi pad olli
mér strax mikilli vanlidan. Par sem ég stunda hestamennsku og parf
oft ad vera & ferdinni i vinnu pa var petta mjég épeegilegt og hami-
andi fyrir mig. Laeknarnir vildu setja mig a syklalyfjakur i tolf man-
udi en ég var ekki alveg tilbuin til pess. Pvi akvad ég ad préfa
Bio-Kult Pro Cyan pegar ég sa umfjollun um pad i blédunum.
Eg fann fljotlega ad pad virkadi mjog vel gegn blédrubdlgunni.
i fyrstu tok ég bara eitt hylki 4 dag, eda pegar ég fann ad ég
fékk einkenni, en nuna tek ég tvo hylki um leid og ég finn fyrir
6paegindum og stundum nokkrum sinnum yfir daginn pegar
ég er verst.“

Tryggir heilbrigda pvagras

Orsakir pvagfaerasykingar eru nokkr-
ar, medal annars utanadkomandi ahrif
a parmafléruna, breyttur lifsstill, aukid
stress, ymsir sjukddmar og aukin lyfja-
notkun. Einkenni sykingarinnar eru
medal annars tid pvaglat, aukin porf fyrir Frl}-
pvaglat an pess ad kasta af sér pvagi, “h 1

verkir vid pvaglat og éedlileg lykt og i =need b o

FrsHis
T LTSy |

I|tu[’ a bvaglnu: Tronqber hafa Iongum T datan L= 4
verid pekkt fyrir ad virka vel sem fyrir- * oy st S s
byggjandi meshéndiun gegn pvagfaera- T e —
sykingum. Trénuber hindra ad E. coli- Lo s (1
bakterian nai fétfestu vid slimhud pvag- g
résar. Pau drepa ekki bakteriuna heldur
skolast hun 4t med pvaginu.

Bio-Kult Pro Cyan er haproud privirk
formula sem tryggir heilbrigda pvag-
ras. Hylkin innihalda trénuberja-ex-
trakt, vinveitta gerla og A-vitamin. Hlut-
verk A-vitamins og vinveittu gerlanna er
ad hjalpa likamanum ad vidhalda edli- 45
legri bakteriufléru i pérmum og einn- =
ig ad vidhalda edlilegri starfsemi i pvag-
résarkerfinu.

BETRI AF BLODRUBOLGUNNI

ICECARE KYNNIR Bio-Kult Pro Cyan er haproud privirk formila sem tryggir heilbrigda pvagras. Gudlaug Jona
Matthiasdottir hefur fengid endurteknar pvagfarasykingar en er ni betri eftir ad hin for ad taka Bio-Kult Pro Cyan.

SﬁLUSIABIR
0G UPPLYSINGAR

Vorurnar eru faanlegar i ollum
apotekum, heilsuverslunum og
heilsuhillum stérmarkadanna.
Hagt er ad nalgast frekari
upplysingar a heimasidu
IceCare, www.icecare.is.

_{Ce Care

Pin heilsq

VIRKAR VEL Gudlaug
Jona tekur Bio-Kult
Pro Cyan pegar hin

finnur fyrir einkennum
pvagfeerasykingar og
virkar pad vel.
MYND/GVA

. BIO-KULT PRO
CYAN
Hylkin innihalda
- trénuberja-ex-
trakt, vinveitta
gerla og A-
vitamin.

ANZEGBUR Skuli Sigurdsson er anzegdur med BETRI LIDAN Finnur Eiriksson hefur sofié
hvad Brizo virkar vel. miklu betur eftir ad hann fér ad taka Brizo.

VAKNA UTSOFINN 06 VEL HVILDUR

Brizo er fadubdtarefni sem er &tlad ad Iétta a opaegilegum einkennum fra nedri pvagfaerum vegna stekkunar a blodruhalskirtli, sem
er algengur fylgikvilli pegar karlmenn eldast og kallast godkynja steekkun & blodruhalskirtli.

Eg er 65 ara og undanfarin ar hef ég purft ad
hafa pvaglat allt ad prisvar a noéttu. betta hvim-
leida vandamal var alltaf ad agerast, pad olli
mér vanlidan og ég nadi ekki ad hvilast
eins og ég purfti,“ segir Finnur Eiriksson.
,Eftir ad ég foér ad taka inn Brizo-hylk-
in hefur lidan min gjorbreyst. Eg parf miklu
sjaldnar ad vakna & néttunni og er pvi ut- #
hvildur ad morgni. Svidinn sem einnig angr-
adi mig er nanast horfinn. Eg maeli hiklaust
med Brizo fyrir karlmenn & minum aldri sem
eiga vid petta vandamal ad etja,“ segir Finn- P P gy - e
ur.

Virkar vel

Skuli Sigurdsson tekur i sama streng.
,Eg hef notad Brizo i nokkra manudi og
er ansegdur med hversu vel pad virkar &
mig. Eg er 66 ara og var farinn ad finna
fyrir pvi ad ég purfti ad kasta oft af mér
pvagi og nadi sjaldnast ad teema blddr-
una. Mér fannst petta mjég épaegilegt.
Samt vildi ég ekki nota lyf, frekar eitthvad
natturulegt. Mér baudst fyrir nokkrum man-
udum ad profa einn manud af Brizo og fann
strax ad pad |étti & prystingi a4 pvagrasina.
NU hef ég notad Brizo i nokkra manudi sam-
fleytt og er mjog ansegdur med hvernig mér
lidur af pvi. Eg hef fulla trd & svona nattdru
legum lausnum i stadinn fyrir lyf,“ segir Skuli.

OP/EGILEGT

begar menn eldast
geta peir fundid fyrir
Opzgilegum
einkennum fra nedri
HEENTRY




Lifio

www.instagram.com/
dannijo

Fyrir ykkur sem eru jafn glysgjorn
og krumminn pd er Instagram-sida
skartgripahénnudanna & bak vid
Dannijo-skartgripalinuna algjért
augnayndi. Par md einnig fylgjast
med nyjustu hénnun peirra sem og

innblaestri.
'Qh

MAKEUP
GENIUS &

Snyrtivérurisinn L'oreal er bdinn ad
l&ta boa til app i simann par sem
ad po getur préfad snyrtivérurnar
sem fyrirtaeki®d framleidir. PG byrjar
& pvi ad taka sjélfsmynd og skell-
ir svo & pig hverri snyrtivérunni &
eftir annarri. Appid er baedi til fyrir
iPhone- og Android-sima og er hid
allra skemmtilegasta fyrir p& sem
vilja préfa nyja férdun én mikilla
vandkvaeda.

(1 Tube]

www.youtube.com/user/
jamieoliver

Frabaer heimasida par sem hinn
kndi kokkur Jamie Oliver fer & kost-
um sem fyrr. A sidunni er ad finna
stutt myndbdnd med frédbaerum
uppskriftum sem og gé6dum rédum.
Jamie feer lika

til sin liflega “a Y

gesti sem
koma med
skemmtilegt
krydd i ]
mynd-
bandin.

HID FULLKOMNA BRUBKAUP

Bridal Musing

.‘l. [
Margir etla ad ganga upp ad altar- L .. g
inu i sumar og er pa ekki Ur vegi ad 1’.“ |

taka sér gédan tima il ad skipuleggja
draumabridkaupid. A heimasidunni
Bridal Musing er ad finna fallegar hug-

]
did

myndir ad 6llu sem snyr ad hinu full- ) b L -«
komna bridkaupi. Parna mé finna mis- y [ (T S )
munandi Gtgéfur of kjslum, blémvénd- | f_ i yor e
um, bridartertum, skreytingum sem og [ F - m e
fallegum myndatskum. S a "%

www.krokur.net

522 4600

Taktu Krok a leioarenda

Krokur er fyrirtaeki sem ad hefur sérheeft sig i flutningum og bjorgun dkutaekja.
Félagid rekur einnig pjonustumidstod fyrir tjionadkutaeeki par sem veitt er ahlida
pjonusta i medhondlun tjonabifreida og annarra bifreida samkveemt éskum
vidskiptavina.

Krokur bydur m.a. uppa:
e Starfsmenn sem eru pjalfadir og reyndir i bila- og teekjaflutningum

Y &
KROKUR
a pinni leid

Sudurhraun 3, 210 Gardabeser



