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MA BJODA PER SUKKULADIMOLA
UR TOMUM KONFEKTKASSA?

A morgun er komid ad degi astarinnar, Valenhnusardegmum. umir halda hann hatidlegan
en adrir fussa og sveia. Hvernig veeri ad baeta einum sjalfshatidardegi vid almanakid?

Fridrika Hjérdis
Geirsdoéttir
= umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

A morgun er komid ad hinum um-
deilda Valentinusardegi. Mérgum
hér a landi finnst petta 6skaplega
klisjulegur og 6barfur dagur. Af
hverju purfa Islendingar pennan
dag til a0 minna sig 4 astina pegar
vid hofum okkar eigin bénda- og
konudag? O jeeja, sjalf hef ég svo
sem ekki sterka skodun a pessu en
er b6 4 pvi ad vid erum of sjaldan
minnt & pad ad lata f6lkio i kring-
um okkur vita ad vid elskum pad.
En hvad med okkur sjalf, veeri ni
bara ekki aldeilis frébeert ef tekio
veeri upp 4 pvi a0 vera med einn
svona sjalfshatidardag? Jafnvel
heila helgi, bar sem vid gerum eitt-
hvao fyrir sjalfid. Allt byrjar og
endar hja okkur sjalfum. bPad er
erfitt ad gefa 4stinni sinni sikkul-
adimola dr tomum konfektkassa,
er bad ekki? Eins er bad begar
sélin er tom eda neeringarsnaud pa
getum vid liti0 gefio af okkur til
peirra sem vid elskum mest. Vid
burfum ad byrja 4 bvi ad reekta
okkur sjalf til pess ad geta gefid
sem mest af okkur og bar med btid
til betra samfélag. Eg meeli med
pvi a0 hver og einn sem les pennan
pistil velji sér einn sjalfselskudag
og haldi hann héatidlegan ar hvert,
erud pid til i pad? Hér koma nokkr-
ar tillogur ad pvi hvad haegt er ad
gera { tilefni dagsins;

1 Byrjadu daginn & ad horfa & big
i speglinum og hrésa pér; hrésa
pér fyrir pad sem gengur vel og
préfadu ad segja ég elska pig vid
spegilmyndina. Sj@du hvad gerist,
vqr%er’ra Spaegilegt? Hégémlegt?
Lattu big hafa pad, lokadu augun-
um, dragdu djipt andann og and-

adu rélega fra pér. Opnadu augun
og profo%u ad segja pad aftur,
nuna én allra tauma og gagnryni.
Var petta ekki betra?

2 i dag eetlardu ad hugsa fallega til
bin eins og b0 veerir ad hugso til
pinna ndnustu. Hrésadu |oer i hug-
anum og klappadu pér & bakid.
Afram bl Andadu neikvaedum
hugsunum Gt og jdkvaedum inn,
finnurdu petta?

3 { dag er lika & bannlistanum ad
gagnr)’lna adra & neikvaedan hatt.
Pad virdist stundum vera pannig ad
beir, sem gagnryna adra mest og
finna ad Sllum 68rum, lidur verst

siélfum { eigin skinni. Vertu keerleiks-
biérn i mannsmynd, préfadu pad.

4 HI6du a8 likamanum, fardu Gt
ad ganga, i reektina eda i nudd
og syndu likama pinum hvad pér
bykir vaent um hann. bo faerd pad
margfalt til baka.

5 Keyptu pér blém, pau fegra heimil-
id og gefa fra sér dédsamlegan ilm
auk pess sem pau gledja augad og
sélina.

6 Notadu teekifeerid og fyrirgefdu
siélfum pér. Fyrirgefning frels-
ar okkur ¢r peim fjstrum sem vid
hofum oft & tidum sjdlf sett okkur 1.

JEn hvad med okkur
sjalf, veeri n0 ekki

bara aldeilis frabaert

ef tekid veeri upp @

bvi ad vera med einn
svona sjdlfshatidardag?
Jofnvel heila helgi, bar
sem vid gerum eitthvad

fyrir sjalfid.”
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Valentinusardagurinn
er dagur veentum-
bykju og pvi tilvalin
til ad syna veentum-
bykju sina i verki

og lata um leid gott
af sér leida i pagu
barna i neyd. Senni-
lega hefur sjaldan
verid jafn mikil porf
fyrir ad syna naung-
anum ast og kaerleika
eins og um pessar
mundir.

-

Med s6nnum g|ofum UNICEF gefst folki kostur @ ad ?efa hjalpargogn sem geta linad blcmingqr barna

sem eiga um sart 03 blnda, beett lif peirra og jafnve

ar gjafir eru ymis
ar, sem b6 eiga bog

b|arga lifi peirra. Pad er varla ti
argogn, allt fra béluefni og namsgognum til vatnshreinsitafina og vetrarfatnad-
allar samelglnlegr ad vera gjafir sem koma ad gagni. ,Hjdlpargégnin eru ke pt

betri gjof. Sann-

i nafni pess sem gledja skal oi sér UNICEF til pess ad gégnin berist fil belrra barna sem mest bu ad

ad halda. Gjafakortid til vidta

Helga Olafsdéttir, fiaroflunarfulliroi UNICEF & islandi.
A sidunni www.sannargiafir.is er haegt ad kaupa sannar gjafir og nélgast allar frekari upplysingar.

andans hér heima ma svo senda ymist i tdlvupésti eda bréfpésti,” segir
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Margir velta pvi fyrir sér hvort pad sé merki um g6d atok i likams-
rektinni ad fa hardsperrur. En hvad eru hardsperrur og er haegt ad
koma i veg fyrir paer fyrir fullt og allt?

= | Nanna Arnadéttir
ibréhufraeéingur

Hver kannast ekki vid pad ad fa svo
miklar hardsperrur ad madur lofar
sjalfum sér ad hreyfa sig aldrei
aftur? A0 peer séu svo sleemar ad
madur purfi ndnast adstod vid pad
a0 komast fram Gr riminu og setj-
ast a klosettio? Ja, hardsperrur
vilja flestir ekki f4, en sumir fagna
bvibé ad finna fyrir pvi ad hafa
notad vodvana & nyjan hatt.

En hvad eru hardsperrure

Hardsperrur lysa sér sem verkir
i vodvum sem madur byrjar yfir-
leitt ad finna fyrir 1-2 dogum eftir
zfingu bar sem nyjar hreyfing-
ar voru framkveemdar, ef notad-
ir voru vodvar sem ekki hafa verio
notadir lengi eda ef aefingadlag-
i0 var mun meira en pad er venju-
lega. Hardsperrur eru pvi oft
6bodinn gestur hja beim sem byrja
ad hreyfa sig eftir langa pésu eda
hvild og pvi margir sem eiga pad
til ad heetta vid ad byrja a0 hreyfa
sig aftur vegna pess ad verkirn-
ir eru of miklir. Verkirnir eru yfir-
leitt verstir fyrstu tvo dagana en
minnka svo og eru yfirleitt alveg
horfnir 4 innan vid viku.
Hardsperrur eiga sér b6 edli-
lega skyringu og eru svar likam-
ans vid 6vanalegu alagi og hluti af
adlogunarferli vodvanna. Pad sem
gerist { voOvunum vid nytt dlag
er a0 voovapraedirnir rifna orlitid
upp og bad hversu mikid peir rifna
fer eftir lengd og &kef0 eefingar-
innar. A medan likaminn jafn-
ar sig 4 hardsperrunum eru voov-
arnir ad byggja sig upp og verda
sterkari og steerri fyrir vikio. bvi
ma segja ad hardsperrur séu ekki
merki um veikan likama heldur
likama sem er ad byggja sig upp.

Er pad gé3s viti ad f& hardsperrur?

Er haegt ad fyrirbyggja hardsperrure

Svo virdist sem ekki sé haegt a0 fyrirbyggja hardsperrur algjorlega bar
sem vodvapraedirnir rifna vid hreyfinguna en ekki eftir 4. Ymislegt er b6
haegt ad gera til pess ad minnka likurnar 4 hardsperrum og minnka verk-
ina eftir ad hardsperrurnar hafa gert vart vid sig. Hver og einn parf ad
profa sig 4fram og finna hvad hentar best, en heegt er ad préfa pessi rao:

Baettu jafnt og pétt

vid efingadlagid. Ef

EO ert ad byrja oéireyfo
ig, byrjadu Lc’: haegt.

Hitadu likamann

vel upp &dur en
fingin byrjar. Passadu
ad aﬂir védvar likamans
séu ordnir heitir og fil-
banir i atok.

Teygdu & peim

védvum sem po
varst ad nota & afing-
unni. Pegar madur teygir
eftir aefingu kemur madur
i veg fyrir ad peir vodv-
ar sem notadir voru stytt-

séknir hafa b6 synt ad
teygjur koma ekki  veg
fyrir hardsperrur en geetu
mégulega minnkad verki
med pvi ad koma i veg
fyrir stifleika.

Notadu foam-rillu
og rilladu vel yfir
alla védvana.

Notadu virka hvild

daginn eftir &tok-
in. Virk hvild felur  sér
ad koma blédflaedinu aof
stad og fa hjartslattinn
til bess ad herda orlitid
& sér. begar blédfledid
fer af stad hjalpar pad
védvunum vid ad losa

sig vid mjélkursyru sem
hefur myndast & afing-
unum, sem getur leitt til
breytu i védvunum. Off
finnur madur lika minna
fyrir verkjunum Eegor
védvarnir hafa hitnad
orlitid.

Profadu kaldan
bakstur eftir sef-

ingu eda ad fara il skipt-

is 1 heitt og kalt bad.
Engar rannséknir eru il
sem stydja pad ad petta
hjalpi, en margir iprétta-
menn nota petta réd til
bess ad hjdlpa likaman-
um ad nd sér eftir erfida

ist og verdi stifir. Rann-

fingu.

BYRIUM A OKKUR SJALFUM

ylega kom inn um ldguna hjé

mér baeklingur fré leikfanga-
verslun sem auglysti bininga. Eg
rétt leit yfir hann og gladdist yfir
ad par var Svarthofdabiningur &
ageetis verdi fyrir born en var po
frekar svekkt ad sja somu stelpu-
utgafur ofurhetjanna. Eg veit ekki
med ykkur en ég hef aldrei i einni
einustu ofurhetjumynd sé0 hetjuna
smella sér 1 pils. Geta stelpur ekki
verid i venjulegum ofurhetjubin-
ingum, velti ég fyrir mér.

Svo madur rofli eins og kartafla
i poka, pad er tabt, og i raun bann-
ao, fyrir strék ad vilja vera eins
og stelpa og ef stelpa vill vera eins
og strakur pa getur hin gert pad i
kvenveeddri utgafu. Afsakio mig &
medan ég styd mig vio skrifborodid
af svima og nae mér 1 lyf vid brjost-
svida.

Hvad um pad, déttir min 14 yfir
baeklingnum pegar hin kom heim
ar leikskélanum. Pad var dkveo-
in félagsleg tilraun hjé mér ad
hafa ekki fargad honum. Hun taldi
upp naestum alla biiningana og ad
hiin yroi ad eignast pé alla. Nema
tridinn (bar hefur hin deilt ébeit
moodur sinnar 4 fiflagangi). Eg
settist yfir petta med henni og fékk
sma sjokk. Af hverju { 6skopun-
um (svo ekki verdi blotad i virdu-
legu blaodi) er til biningur sem er

bradarkjéll? Barnabradur? I al-
vorunni? Pad er svo margt rangt
vid petta ad ég veit ekki hvar ég a
ad byrja. Skammist ykkar! Hafid
bid sé0 fréttirnar? Vid erum um
allan heim ad berjast gegn bvi ad
stilkuborn verdi seld, eda gefin,
hjénabond med einhverjum goml-
um karli sem svo skemmir pzer og
gerir a0 meedrum fyrir aldur fram,
ef paer pa lifa pad af. Eg er brjal-
ud. Stelpur eru meira en verdandi
eiginkonur. Og hvar er bridgum-
inn? Er ekki eftirs6knarvert ad
verda eiginmadur?

N, ef pér pykir buningurinn
tekinn Gr samhengi, pvi barna-
brudir eru ekki vestreenn raun-
veruleiki, b4 langar mig til ad bidja
pig um ad velta einu fyrir pér.
Dbegar bt spyrd barnid bitt hvort
bad sé ekki ,,skotid i einhverj-
um?“ eda ,er ekki einhver sem pér
finnst seet/ur?, ba setur pu barn
i fullordinn bining. bu gerir Gr
vinasambandi barns pins réman-
tiska og kynferdislega tengingu,
sem bad hefur hvorki proska né
getu til a0 skilja.

Detta 4 sérstaklega vio i gagn-
kynhneigdu samhengi pvi gud
foroi okkur fra pvi ad tvaer vinkon-
ur geti verio skotnar hvor i ann-
arri. Parna segjum vid ad strak-
ur og stelpa geti aldrei verid vinir,

bad sé alltaf romantisk togstreita
og vi0 purfum ad meta viokomandi
it fra getu hans eda hennar sem
tilvonandi maka. Sj4id bara hvern-
ig ung born tala saman um fjolda
keerasta og sambandsslit. Sumum
bykir petta krittlegt en betta er
skadlegt 4 margan hétt, ekki bara
fra daetladri kynhneigd heldur
einnig ad kona og karl geti bara
aldrei notio félagsskapar hvort
annars an rémantikur. Ekki samt
rugla bessu saman vid pad ad born
kyssist. Med kossum eru bornin
ao tja veentumpykju likt og flest
born pekkja hana fra peim sem eru
i beirra ndnasta umhverfi. Ef vid
svo bregdumst vid med ad stimpla
bornin sem keerustupar p4 hofum
vid breytt pvi hvad kossinn pydir
og sett { annad samhengi.

Detta er ekki i bodi. Petta breyt-
ist ekki nema vid gerum kroéfu um
breytingar og byrjum pé & okkur
sjalfum.

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

STYRIR

HVORKI

AHUGAMALUM
NE VALI A
KLOSETTI

Ugla Stefania Kristjonudoéttir Jonsdéttir er ung og
kraftmikil kona sem fzer mann til ad endurskoda
allar stadalmyndir um kyn, kynvitund, kyn-
hneigd, og af hverju klésett eru kynjaskipt. Hon
fagnar fijélbreytileikanum og vill ad félk fai ad
vera til an stimpla, vid erum 6ll élik og pad ma.

™ Sigga Ddgg
.. bladamadur
L siggadogg@365.is

gla er kvenskorung-
ur. Hin er freedslu-
styra Samtakanna ’78
og er ein af fremstu
barattukonum Is-
lands { hinsegin mélefnum. Vid
hittumst 4 sunnudegi og spjoll-
udum svo mikid ad vio nddum
ekki einu sinni ad panta okkur
kaffi. Ugla hefur fra miklu ad
segja enda er mikid ad gerj-
ast { umraedunni um kynvitund
og kynhneigd. Hin er nosk & ad
benda & eitthvad sem bykir vera
norm og varpa pvi 4 kollinn
bannig ad audvitad getur madur
ekki annad en sett spurningar-
merki vid veruleikann eins og
hann er. Vid bidum til okkar
eigin veruleika og bvi er mikil-
veegt ad gera bad med opnum
huga og fagna fjolbreytileikan-
um. P6tt vid séum komin langt
hér 4 Islandi i hinseginbar-
attunni p4 erum vio aftarlega
i 00rum malum. Pa er gott ad
minna & ad hinsegin hépurinn
er fjolbreyttur og innan hans
geta einnig verid 4tok, og pvi
er mikilvaegt ad sofna aldrei
4 verdinum { umraedunni um
mannréttindi og fjolbreytileika
einstaklinga.

Hvad merkir hinsegin?

,Vio forum meo fraedslu i
grunn- og framhaldsskéla og

gefum beim smjorpefinn af
pbvi hvad pad er ad vera hinseg-
in, féorum i gegnum skamm-
stofunina LGBTQIA og télum
um stadalimyndir,“ segir Ugla
um freedsluna sem htin styr-

ir fyrir hond Samtakanna ’78.
Sumir reka upp stér augu pegar
pbessir békstafir eru taldir upp,
en peir standa fyrir Lesbian
(lesbia), Gay (samkynhneigd-
ur), Bisexual (tvikynhneigdur),
Transgender (transfélk), Queer
(hinsegin), Intersex (intersex),
Asexual (asexual). Intersex og
asexual eru ,,nyjustu“ stafirnir
undir hinsegin-regnhlifinni en
sérstaklega var vakin athygli

4 pessum hépum 4 Hinsegin
dogum i fyrra.

I kynfreedslunni er einnig
fjallad um pan-kynhneigd en
bad er pegar einstaklingur er
hrifinn af 60rum einstakling-
um 6had kynhneigd eda kyn-
vitund. bad hljémar fallega ad
fa ad vera bara hrifinn af félki
og ekki purfa setja pad i kassa
hvort vidkomandi sé kvenlegur
karl eda karlmannleg stelpa eda
bara einhver sem vill ekki festa
a sig kyn. Félk er bara félk. bad
er erfitt, eda bara éparfi, ad
finna kassa utan um hvern og
einn.

,Pad vantar mikid upp 4 kyn-
fraedslu i skélum, sérstaklega i
hinsegin mélefnum. HIV er til
deemis ekki bara hommasjik-
déomur,” bendir Ugla a og it-
rekar ad opinska umrzda og
freedsla sé mikilveeg.

S)
hollur kostur d 5 min.

Plokkfi

.
ey

Er kynhneigd nokkud flokin2

Oftar en ekki sér Ugla um
freedsluna sjalf og leyfir b4 ung-
lingum ad spyrja sig spjorunum
Ur og peir eru alls ekki feimn-

ir vid pad. Einkum pegar kemur
ad transumraedunni. Unglingar
eru mjog forvitnir um transmal-
efni en yfirleitt einblina peir &
kynfaerin og hvort og hvernig pau
virka eftir leidréttingu. bad synir
hversu fastmétadar hugmynd-
irnar eru um ad kynhneigd, kyn-
hegoun og kynfeeri séu samtvinn-
ud. ,, b6 eru unglingar mjog opnir
fyrir pvi ad til séu einstaklingar
sem hvorki eru konur né karlar,
beim finnst sd hugmynd forvitni-
leg og eru ekKki jafn fastir i pess-
ari skiptingu kynja eins og full-
ordnir,” segir Ugla.

Pbao er oft ahugavert begar
folk talar um kynhneigd, pvi félk
einblinir oft mjog mikid 4 kyn-
feeri. ,,Pegar bt ert komin tt
fyrir gagnkynhneigd, samkyn-
hneigd og tvikynhneigd bé er
folk fario ad eiga erfidara med
a0 skilja pig, sérstaklega pegar
kemur ad transmalefnum. b4 er

Umraedan um
salernin er oft gog,
krokkunum finnst

oft mjog kjanalegt
ad klésettum

sé kynjaskipt,
sérstaklega ef petta
er bara eitt klosett,
af hverju erum vid ad
standa  pessu? Vid
burfum oll ad fara &
klésettio”

FRETTABLABID/STEFAN

gott ad minna 4 ad ,,kynvitund
hefur ekkert med kynhneigo ad
gera og kynhneig0 transfélks er
alveg jafn margbreytileg og folks
almennt,” bendir Ugla 4, pegar
folk fer stundum i marga hringi
vi0 a0 reyna skilja kynhneigd ein-
staklinga. I hinu stéra samhengi
er folk hrifid af folki og pvi ma
velta bvi fyrir sér hvort purfi ad
tala um hvort vidkomandi kjési
akveodid kynfeeri eda akvedna
hluti i fari persénuleika einstak-
linga.

Er klésett ekki bara klésette

Umreaedan um tvihyggju kyn-
skiptingar - karl eda kona - er
haveer innan sumra hépa 4 medan
adrir yppa oxlum og hafa aldrei
heyrt hugtakid nefnt. Salerni eru
hitamal i hinsegin samfélaginu,
sérstaklega meodal transeinstak-
linga, bvi ekki eru allir karlar
med typpi { buxum og konur med
pikur { pilsum. begar potad er {
pbessa hugmynd um salernisskipt-
ingu, sem margir telja hvers-
dagslegan hlut, pa kemur gjarn-
an métstada. Likt og graftarbdla
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,Eg kynni mig ekki
alltaf sem Uglu trans-
konu en pegar ég

geri bad pd geri ég
bad med stolti. Pad
er hluti af mér og pad
er mikilveegt ad folk
heyri pad, sérstaklega

i minu starf”

sem vill ekki lata sprengja sig.
,Umreedan um salernin er oft
g60, krokkunum finnst oft mjog
kjénalegt ad klésettum sé kynja-
skipt, sérstaklega ef pad er bara
eitt klosett — af hverju erum vid ad
standa { pessu? Vid purfum 611 ad
fara a klésettio,” segir Ugla kimin.
Pegar salernismalin eru skodud
i praktisku samhengi bé er klos-
ett einmitt bara klésett. Sumir
karlar med typpi pissa sitjandi
en pad gera einnig sumir karl-
ar med pikur. Hugmyndin um ad
kynfeeri styri notkun 4 salerni er
undarleg enda eru salerni stund-
um merkt og stundum ekki. Sumir
draga fram astaedur eins og s6da-
skap og a0 kynjaskipta purfi sal-
ernum vegna pess. Vio hleejum
ad slikum roksemdafeerslum en
Ugla beetir vid: ,,Fullordid félk a
oft erfidara med ad hugsa um sal-
erni sem ekki eru kynjaskipt.“ ba
hefur Ugla sétt radstefnur { Gt-
16ndum og bendir 4 ad vid hér 4 Is-
landi getum leert mikio af 60rum
16ndum i Evrépu. Ugla bendir a
ad Frakkar hafi farid flotta leid i
bessu, par eru salerni fyrir alla,
einnig sundklefar par sem fjol-
skyldur geta kleett sig saman {
baofot. Sturtuadstadan er svo
hefdbundin en par eru lika lokad-
ir klefar. Fyrst Frakkar geta betta
ba efast bladamadur ekki um ad
petta megi profa a okkar astkaera
landi.

Hvad er ad vera kona?

Ugla er transkona. Hin segir
trans-forskeytiod vera mikilveeg-
an hluta af hennar so6gu og bar-
attu transfolks fyrir tilverurétti
sinum. ,,Eg kynni mig ekki alltaf
sem Uglu transkonu en pegar ég
geri pad pa geri ég pad me0d stolti.
bad er hluti af mér og bad er mikil-
vaegt a0 folk heyri pad, sérstaklega
i minu starfi,“ segir Ugla.

Dbegar Ugla gekk { gegnum sitt
kynleidréttingarferli pa fannst
henni hin purfa ad vera ofur-
kvenleg, eins og til ad sanna fyrir
00rum ad hin eetti sko rétt 4 pvi
ad vera sd sem hin raunveru-
lega var. Hin var pvi { skvisufatn-
adi, mélud og 1 haelaském. Hin
lagoi ,,strakaleg“ dhugamal likt og
tolvuleikjaspil til hlidar, pvi sam-
kveemt 6synilegum st6dlum sam-
félagsins pykir pad ekki négu
kvenlegt. ,,Félk gerir krofu um ad
bt sért alvoru kona og farir alla
leid i leidréttingarferlinu en pbad
hentar ekki 6llum,* segir Ugla og
furdar sig oft & pvi hversu neer-
gongular spurningarnar verda
begar f6lk missir sjénar a pvi ad
manneskjan er meira en bara kyn-
feerin.

Til pess ad mega gangast undir
kynleidréttingu parf einstakling-
ur ad vinna med teymi 4 Landspit-
alanum sem i eru ymsir sérfraed-
ingar. Pessir sérfraedingar skoda
hvort manneskjan raunverulega
samsami sig pvi kyni sem leidrétt-
ingin beinist ad. bar er pvi vio-
haldid 4&kvednum hugmyndum
um hvad sé hid kvenlega og hvad
hid karlleega. Pegar vio forum
ad raeda pessar hugmyndir pa
er pad eins og ad vera 4 frodu-
diskéteki i Bendidorm. bad
,meikar ekkert sens“ eins og
Ugla segir. Vio purfum ad gefa
f6lki meira rymi til ad vera.
Bara vera til, an allra hafta,
skilgreininga, forskeyta og kyn-
feeraopinberunar.

MYNDAALBUMID

MONTEBELLO
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ERU KUL
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Kvenjakkafot hafa verid aberandi a tiskusyningarpéllum og 68rum uppakomum nylega og eru greinilega komnar til ad vera. Sam-
stedar buxur og jakki eru heitar pessa dagana og i 6llum litum og snidum. Sumir vilja endilega kalla pessa samsetningu dragtir en
okkur a Lifinu finnst pad ekki négu fallegt ord fyrir svona fineri. Er kvenjakkafot betra ord? Vid auglysum hér med eftir smekklegu
nafni. Hvad sem pvi lidur pa er petta mjég kledileg samsetning og fer sterkum konum vel i 6llum stzerdum og gerdum.

-+ Miracle Gel

rd

Gelneglur med “Gel Top Coat” i stad hitalampa

www.isflex.is

GULLS iGILDI

Salt eldhus bydur islendingum ad kynna sér
trufflusveppi og kallar til italskan sérfraeding.

Trufflusveppir hafa ekki verid
mikio { bodi hérna & Islandi undan-
farin 4r pratt fyrir pad ad marg-

ir Islendingar séu hreinlega sjik-
ir i pa. Pessir sveppir, sem eru
gulls igildi, eru ein dyrasta mat-
vara heims enda ekki furda. bad er
baedi erfitt a0 finna pa og oftar en
ekki eru notadir lyktneemir hundar
eda svin til pess ad finna p4. Nina
i febrdar er & leidinni hingad til
lands italskur trufflusérfraeding-
ur, Danilo Catena, og kemur hann
til med ad koma med fulla vasa af
sveppum sem hann etlar ad kynna
fyrir Islendingum. bad er kokka-
skélinn Salt eldhis sem heldur
utan um petta freedandi namskeio
og er mikill spenningur { herbtid-
um skolans.

»Eg er ad vonum spennt fyrir
komu Danilos og trufflunum sem
hann mun hafa medferdis, enda
ekki 4 hverjum degi sem okkur Is-
lendingum bydst ad smakka al-
voru trufflur. Pad er haegt ad segja

Eg er ad vonum spennt
fyrir komu Danilos og
trufflunum sem hann
mun hafa medferdis,
enda ekki & hverjum
degi sem okkur
Islendingum bydst ad
smakka alvéru trufflur,

sem svo ad faedukedjan verdi varla
styttri par sem hann fzer truffl-
urnar beint fra fodur sinum. Vid
getum pvi verid viss um upprun-
ann og geeldin,” segir Audur Ogn,
eigandi Salts eldhiss. Pad ma
buast vid ad ndmskeidin sem i bodi
eru fyllist flj6tt enda forvitnilegt
aol fraedast frekar um pennan
demant seelkeraheimsins.
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GOMSATT GRANMETI

og bad er i dag, er ekki snidid ad
borfum greenmetisaeta”. Ein-
o . staklingar sem eru vegan
_ kjésa ad neyta engra
\, dyraafurda. Mérg
matvaeli sem eru
merkt graenmetisaet-
um geta innihald-
id duldar dyraafurd-
/ir, til daemis i formi
" kjotkrafts i greenmet-
issOpu. Pad ad gerast
greenmetisseta getur pvi
verid gagnrynin kinst par
sem pijdlfa parf pekkingu & inni-

Nylega vory stofnud Samtdk graen-
metisaeta & [slandi. Sam-
kvaemt vefsidu Sam-
taka graenmetisaeta
bé er pad ,ad ger-
ast greenmetisaeta
eda vegan [...]

ad mérgu leyti
einfaldara en félk
gerir sér i hugar-
lund. Steersta praut-
in er én efa huglaeg.
Gott er ad lita raun-
seett & hlutina, og hafa
bad i huga ad samfélagid eins

\

haldslysingum og minna gestgjafa
& hvar dyraafurdir leynast. Petta
er pvi spurning um ad breyta um
hugarfar og pjdlfa sig og bragd-
laukana upp @ nytt i matreidslunni.
Rétt krydd geta gert hvern graen-
metisrétt gémsaetan og pvi getur
verid gott ad kynna sér hvada
krydd fara med dkvednu graenmeti
og hvernig medhondla skal graen-
meti fil pess ad né hdmarks bragd-
gadum. P4 er haegt ad vera i sam-
skiptum vid adra greenmetiseetur
gegnum Facebook-hépinn Islenskar
graenmetisaetur.

Hreint mataradi eftir Alejandro Junger er komin (it a islensku. Gudrin Bergmann islensk-
adi bokina asamt Nonnu Gunnarsddttur og segir hana dlika 6drum bokum um hollt fdi.

,Eg hef kynnt mér margar baekur
par sem fjallad erum mataraedi
sem leid til bata, en pad sem rao-
lagt er 1 bokinni Hreint matar-
2e0i, eftir hjartasérfraedinginn
Alejandro Junger, sleer allt annad
at,“ segir Gudrin Bergmann,
framkvaemdastjori, fyrirlesari og
rith6fundur.

Boékin Hreint mataraedi hefur
setid manudum saman 4 metsolu-
lista New York Times og pyddi
Guodrudn békina dsamt Nonnu
Gunnarsdéttur. Bokatutgafan
Salka gefur hana ut.

En um hvad fjallar Hreint
mataraedi?

,»1 bokinni fjallar Junger i raun
um pad hvernig vio getum laekn-
ad likamann & nattdrulegan mata
med pvi ad huga ad mataraedi,
vinna r tilfinningum okkar,
stunda hugleidslu og hreyfa
okkur,” segir Gudrun.

,Kannski ekkert nytt, og b6,
pvi mataraedid sem hann radlegg-
ur sem grunn er samsett 4 annan
hatt en ég hef 40ur séo og skilar
frabaerum arangri.

bad er haegt ad boroa fisk,
kjukling, lambakjot eda graen-
metisrétti { adalmaltio dags-
ins, pegar pessu hreinsandi
matarzaedi er fylgt. Adalat-
rioid er a0 sleppa dkveodn-
um faedutegundum i peer
prjar vikur sem hreins-
unin stendur yfir og svo
ad hvila likamann { 12
tima 4 sélarhring, eda
fr4 pvi sidasta m4ltio
eins dags er bordud og
fram ad fyrstu maltio
neesta dags.”

Hverju skiladi
pbetta mataraedi?

»Mesti munur-
inn sem ég fann
var 4 aukinni
grunnorku lik-
amans og krafti
til framkvaemda, en ad

auki grenntist ég

smékvilla,” segir
Gudrun.

,Eg eldadi alla
rétti sjalf pegar ég
fylgdi Hreinu matar-

20i { oktéber 4 sio-
asta ari. N1 geta hins
vegar peir sem vilja

og losnadi vid ymsa

Gudrun Bergmann segir bokina Hreint matarsedi sla adrar baekur
ut pegar kemur ad hollu faedi og hreinsun likamans. MYND/ERNIR

fylgja pvi farid i Lifandi mark-
a0 1 Borgartininu og fengio baedi
ba fljétandi og fostu faedu sem
raologo er i Hreinu mataraeoi.
Heilsa hefur svo tekid saman a
eitt blad baetiefnalistann sem

ég notadi og sjalf verd ég med
studningsnamskeio fyrir pa sem
vilja fylgja matarsedinu sem
hefst 14. febrdar.“



LIFID 13. FEBRUAR 2015 ¢ 11

AUGLYSING: ICEPHARMA KYNNIR

»Pikan er sjalfhreinsandi og parf
hvorki klor né énnur ertandi hreinsi-
efni pott hun sé a bleedingum.
M&rgum konum haettir til ad hugsa
of vel um pikuna sina med lyktar-
eydandi efnum og ertandi sapum
sem eydileggja natturulega sykla-
fléru og geta komid af stad vitahring
sveppasykinga. Vid purfum pvi ad
tala um pikuna & nyjan hatt og um
hvad sé edlilegt i peim efnum.“

betta segir Sigga D6gg kyn-
freedingur sem notad hefur Natra-
care i araradir.

sNatracare er betra fyrir likama
okkar og umhverfid. Petta tvennt
spilar saman pvi allar viljum vid
skilja eftir okkur litil umhverfis-
fotspor. Moérg onnur démubindi
innihalda plast, klér og éaeskileg
auka- og rotvarnarefni sem alid
geta & allskyns veseni og syking-
um. Med Natracare er pad vanda-
mal Ur sbgunni pvi Natracare-tapp-
ar og -bindi eru klorlaus, gerd ur
lifreent vottadri bémull og nattaru-
legum efnum.”

Sigga Dogg segir brynt ad for-
eldrar styri deetrum sinum pegar
paer taka sin fyrstu skref i notkun
démubinda.

»Miklu skiptir hvad notad er fra
upphafi pvi vid erum ad tala um
langtimanotkun & ddmubindum og
toppum i hverjum einasta manudi
i aratugi. Vio purfum ad kynna fyrir
peim heilneemustu og umhverfis-
veenstu vérurnar og kenna peim
ad takmarka notkun rotvarnarefna i
o6llu pvi véruvali sem nota parf fyrir
likamann. Démubindi og tappar
liggja pétt ad peirra vidkveemasta
svaedi sem er beintengt blédrasinni
og pikan par sérstaklega vidkveem
par sem 6zeskileg efni eiga greida
leid inn i likamann.“

Fagurt takn blzdinga
Sigga Dogg segir blaedingar kvenna
vera viokveemt umraeduefni.

.Pad a sér baedi sdgulegar og
trharlegar raetur. | sumum traarrit-
um eru textar um ad konur a bleed-
ingum séu ohreinar og megi ekki
gera petta og hitt. Bleedingar hafa
pvi verid nanast bannhelgar og af
peim s6kum haldist sem kvenna-
mal. Pad er audvitad einkennilegt
par sem helmingur mannkyns eru
konur med pikur og snerta mann-
kyn allt med einum eda 68rum
haetti.“

Fyrir tima nutima démubinda
notudu konur ymsar utfeerslur af
heimagerdum bindum.

,Pa notudust konur vid tusk-
ur eda bleiur sem peer festu med
beltum og voru svo pvegnar. Pétt
pad hljomi ekki gedslega nu er pad
pé miklu heilsusamlegra fyrir pik-
una heldur en efnafull démubindi
med plasti og klor.”

R ws et ——rr

Nnaftracare

Sigga Dogg kynfraedingur segir tima til kominn ad tala um pikuna & nyjan hatt. Hin maelir med Natracare fyrir likamann og umhverfid.

Hun segir blaedingar vera fagurt
takn um manadarlega hreinsun og
hvers kvenlikaminn er megnugur.

LI sumum menningarsamfélég-
um eru blaedingar fagnadarefni
og par haldid upp & hi® manadar-
lega en i vestreenum samfélégum
er talin asteeda til ad fara i felur &
blaedingum. Ekki pykir videigandi
ad turtappi sjaist i hendi & leid inn
a bad, heldur parf ad fela hann i
I6fanum og helst hvisla um astand-
id. Pa er pralat su myta ad stelp-
ur séu snaelduddar i skapi a tur og
pvi margar neikvaedar tengingar
um blaedingar i stad pess ad lita
a peer sem heillandi 1id i pvi ad lik-
aminn fullordnist.“

Natracare fyrir nattiruna
Margir kvensjukddémalaeknar rad-
leggja konum med vidkveema
hud ad nota Natracare-bindi til ad
draga Ur snertingu vid klérbleikjud
efni og vérur sem innihalda gervi-
efni, latex og rakadraeg efni Ur jard-
oliu. Notkun & bindum og téppum
ur lifreenni boémull minnka likur a
sykingum eda eitrun sem gerast a
ari hverju.

,Vid purfum ad leyfa pikunni ad
sja um sig sjalfa. Pannig er aldrei

meelt med pvi ad skola inn i leg-
gdng og alltaf parf ad passa upp
4 ad skipta um turtappa. Elleg-
ar surna peir og geta aukid haettu
a alvarlegum sykingum. Pa hefur
gleymst ad fraeda stulkur og konur
um ad turtappar faist i mismunandi
steerdum eftir magni blods,” segir
Sigga Ddgg.

Hun finnur mikinn mun a pvi ad
nota Natracare-bindi og -tappa.

»,Pad hafdi mikil ahrif & mig ad
lesa um &Il pau rotvarnar- og auka-
efni sem mérg démubindi innihalda
og pvi fér ég ad lesa utan & pakkn-
ingarnar peirra, rétt eins og ég les
mér til um innihald matvaela. Oll
pessi aukaefni eru ekki bodleg
okkur konum og pegar buid er ad
bada sig og farda & morgnana, og
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nafracare

auk pess baeta vid ddmubindi med
klér og plasti, erum vid farnar ad
ofbjéda likama okkar med stérum
pakka af skadlegri efnasamsudu
sem drepur edlilega syklafléru.
Med Natracare veljum vid rétt og
getum & sama tima treyst pvi ad
reisa ekki heilu Hoérpu-hallirnar
af ddmubindaudrgangi. Allar vorur
Natracare eru yfir 99 présent vist-
vaenar, an plasts, ilm- og bleikiefna
og innihalda lifreena bomull sem
brotnar edlilega nidur i natturunni
og verdur ad frjésamri moltu. Vid
pad beetist svo naeringarrik efna-
samsetning tidablods fyrir jardveg-
inn.“

Allar upplysingar um Natracare

er ad finna a P

natracare.is. Ei=

MYND/PJETUR

Ar hvert fleygja konur milljord-
um domubinda med plasti i. Flest
pessara domubinda eru gerd
tir plasti med meira en 90 pro-
sent hraoliu sem heldur afram
a0 menga jordina um okomin ar.
Yfirleitt endar plastirgangur sem
landfylling og i heimshéfunum og
veldur pannig dafturkreefri sjon-
mengun og skaoa a lifriki sjavar
og ad endingu feedukedjunni.
Med bvi ad velja Natracare
hafnar pi notkun plastefna ur
hraoliu.

o e S

-‘J,‘.

== Nafracare




Lifio

HEIMASIDAN | HVERJU A EG AD VERA?

Who What Wear A
www.whowhatwear.com

Heimasida vikunnar er heimasidan Who
What Wear og er ad finna & henni ymis-
legt gédgaeti sem tengist tisku og utliti. Pd
getur fengid gédar hugmyndir um pad
hvernig er smekklegast ad kleedast nyj-
ustu tiskunni og hvernig pu getur friskad
upp & big med nyjustu tisku i férdunar-
heiminum. A sidunni er lika ad finna allt
bad nyjasta um tiskuttspil freega félksins
og girnilegir innkaupalistar.

Sjonin farin ad versna?
Vision app

Ertu farin(n) ad finna fyrir pvi ad
siénin daprast, eda faerdu hofud-
verk vid télvuna? | appinu sem hér
um raedir er lagt fyrir pig augn-
prof og getur pad gefid pér vis-
bendingu um hvort bd purfir &
gleraugum ad halda. A3 sjalf-
ségdu er petta bara til vidmidun-
ar og ber alltaf ad leita til sérfraed-
inga ef grunur leikur & pvi ad sjén-
in sé farin ad versna. Appid er til i
iTunes store.
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Fitness fyrir fanatiska

e Upp 1fOu. Deildu.

pessi YouTubei53 er stiful of fré- Deildu pinum myndum a samfélagsmidlunum med Lumia 830

baeru efni fyrir fitness-sjka og pé
sem hafa engan dhuga & pvi ad
fara & likamsraektarstédvar. A st6d-
inni er ad finna alls konar likams- r 9 10MP Pure View myndavél
reektarefni of 6llum erfidleikastig- P :

um. Frébeert ad nota til deemis
4 ferdalégum eda uppi i bistad.
Nona er engin afsckun, likams-

raektin er komin til pin. .'- e g 1 y Yfir 350.000 opp, m.a. fyrir
Instagram, Twitter og Vine

Pinterest Pl B el B pradlaus hledsla

Gorilla glass Il skjavorn

Nyjasti Windows 8.1 hugbunadurinn

Lumia 830

Graenmetissetur
pinterest.com/veganisland Kynntu pér drval Lumia sima hja séluadilum um allt land.
Samtdk greenmetisaeta @ Islandi Opin kerfi er umbods- og pjonustuadili Lumia a Islandi. LUMIA530  LUMIA635  LUMIA735  LUMIA 830

luma & alls kyns girnilegum graen-
metisréttum og aettu allir ad geta
fundid eitthvad vid sitt haefi.




