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LOGANDI LISTI

Logi Bergmann er med fjolhzf-
ari fiolmidlaménnum lands-
ins. Pegar hann er ekki ad lesa
fréttir, stiorna Loga i beinni
eda Spurningabombunni pa er
hann i dtvarpinu & laugardags-
morgnum i pzetti peirra Rinars
Freys, Bakariinu.

Pessa dagana er hann ad semja
spurningar fyrir Spurninga-
keppni figImidlanna sem verdur
4 Bylgjunni um pdskana. betta
er [dgin sem hann hlustar 4 fil
ad koma sér i gang.

© SYKUR STRANGE LOOP

© NATALIE MAINES
WITHOUT YOU

© WITHIN YOU GUSGUS

© RIGHT HERE, RIGHT
NOW FATBOY SLIM

© SEX ON FIRE
SUGARLAND

© JACKIE O.
MONOTOWN

© LOVE ME LIKE YOU
DO ELLIE GOULDING

© STUN GUN QUARASHI

© LONELY BOY
THE BLACK KEYS

© YESTERDAY’S FEEL-
ING MONOTOWN

LOGI HLUSTAR LKA A
LIVING ROOM SONGS
MED OLAFI ARNALDS A
TONLIST.IS

Ny sending

fra:

MARINA RiNALLE
persona

BASLER Phsises.

FRTU ALVEG BENSINLAUS?

Lidur pér stundum eins og allur lifsins kraftur sé Or pér tekinn og ad pu standir a krossgétum i lifinu?

Fridrika Hjordis
Geirsdoéttir
umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

i0 finnum 6ll fyrir pvi &
einhverjum timapunkti
ad vera algerlega upp-
gefin andlega og likam-
lega. Okkur lidur eins
og vid séum ekki med nein spil
4 hendi og ekkert sé eftir til ad
gefa af sér 1 611 pau verkefni sem
bida i bunkum. Pd ert svo upptek-
in i pvi ad sinna 60rum hlutum ad
sjalfio gleymist pangad til ad pia
vaknar upp vid vondan draum og
pér finnst pd hafa tynt sjalfinu
um stund. Ekki 6rveenta, pu ert
enn pa parna og att fullt eftir. b
parft aftur & méti ad endurskooda
lif bitt Gt fra vidu sjénarhorni en
ekKi inni i kdlunni pinni. Ertu ad
lifa lifinu sem pu vilt, ertu ad na
markmidum pinum, ertu bros-
andi?

Skodadu

Gefou pér tima til ad dreyma dag-
drauma og endurskodadu mark-
mid pin Gt fra pinni hamingju. Ef
bt ert ekki ni pegar med mark-
mio, settu pér pau. Njéttu pess ad
leyfa huganum ad reika, skodadu
blod og myndir 4 netinu og bidu
til svokallad draumaspjald med
myndum sem endurspegla mark-
mid pin og eru af pvi sem b vilt
i lifinu.

Njottu

Gefdu bér tima til ad njéta ein-
veru. bad er hverjum manni hollt
ad vera einn me0 sjalfum sér
reglulega og gd0 leid til pess ad
na jafnveegi. Gerdu eitthvad upp-
byggilegt med sjalfum pér og
fardu helst ut fyrir peegindaram-
mann. Vid erum oft feimin vio vid
a0 fara eitthvert ein, hvort sem
ad pad er i fjallgongu eda bid,
lattu veroa af pvi og losadu um
homlurnar.

Fyluist med okkur & 3 ==*=Skipholti 29b « 5. 551 0770
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Beina brautin

I dag eru é6teljandi valkostir {
bodi um hitt og petta. Pessir kost-
ir geta oft ruglad mann i riminu &
leidinni ad markmidinu. Akveddu
ba braut sem pu vilt fara og faekk-
adu valmoguleikunum med pvi ad
vera btin a0 velja p4 fyrirfram.
Pannig kemstu fyrr i mark an
pess ad eyda allri pinni orku i ad
velta bvi fyrir pér hvad pu eigir
ao velja.

Gefdu af pér

Stundum begar okkur lidur illa
i sjélfinu getur asteedan verid
ad vio séum hreinlega of mikio
ad hugsa um okkur sjalf. Gerdu
gboverk, pad er hjartagraedandi.
Kiktu { heimsékn til 6mmu og

afa eda einhvers sem bu hefur
ekKi hitt lengi. Taktu ad pér upp-
byggjandi verkefni i sjalfboda-
vinnu, pad er hreint 6trilegt
hvad svona litlir hlutir eru gef-
andi.

Skipulag

Meod bvi ad skipuleggja hluta af
lifi pinu gengur bér betur med
pbau verkefni sem pu parft ad
skila af pér. Veldu pér skipulags-
leid sem pér hentar og haltu pig
viod hana. Skipuleggou reglulega
eitthvad sem pu hlakkar til ad
upplifa.

Gerdu ekkert

J&, stundum er naudsynlegt ad
gefa sér tima til ad gera ekki

,PU ert svo upptekin

[ pvi ad sinna &Arum
hlutum ad sjalfid
gleymist bangad il

b0 vaknar upp vid
vondan draum og

pér finnst pu hafa tynt
sjélfinu um stund.”

neitt. Horfou upp 1 loftid eda teldu
flisarnar inni 4 badi. Ad gera ekki
neitt er askorun fyrir félk sem er
vant bvi ad vera med fulla dag-

skra. Lifid snyst ad miklu leyti
um ao finna jafnveegi.

LiFID MALIR MED

Malpingi vegna utgafu békarinnar
fyrstu 1.000 dagarnir sem haldid
verdur i fyrirlestrasal Pjédminja-
safnsins i dag klukkan 14-16. Par
verdur farid yfir mikilvaegi fyrstu

busund daga i lifi barna.

Petta timabil hefur afgerandi
ahrif a framtidarheilbrigdi og
leggja astrik og naem samskipti
grunninn ad proska barnsins. A
malpinginu flytja medal annars
dagforeldri, barnalaeknir, sal-
fraedingur og préfessor erindi
sem tileinkud eru pessu mikil-
vaega malefni.

Bokin sem kemur ut sama dag

er handbdk fyrir foreldra og
verdandi foreldra um pad hvernig
er dkjoésanlegast ad bua sig

undir fedingu, annast barnid og
orva pad med pad ad markmidi
ad byggja upp heilbrigdan og
astrikan einstakling.

FYRSTU

1006

DAGARNIR

Lifid

www.visir.is/lifid
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blJ PARFT AD HLAUPA | ATT AP

Hvort sem puU tlar ad taka patt i hlaupakeppni einhvers konar i sumar eda hlaupa pér til skemmtunar pa er nina
rétti timinn til ad undirboa jardveginn fyrir frabzert hlaupasumar med pvi ad setja sér raunhzef og skyr markmid.

r'_‘ Nanna Arnadéttir
-

1 =l ipréttafraedingur

Loksins, loksins 1ét sélin sja sig. bad er
otrilegt hvad allir verda léttari i lund
og lita jakvaedari augum 4 lifio um leid
og su gula leetur sja sig, b6 pad sé ekki
nema einn dag. Eitt af pvi sem ég elska
vid haekkandi sél er ad sja folk stunda
likamsreaektina utandyra, og er hlaupa-
ibréttin par hvad mest dberandi.

begar byrjar ad vora fjolgar keppnis-
hlaupum 4 vegum ymissa fyrirtekja og
samtaka og pvi margir sem setja stefn-
una a ad taka patt i einhverjum af peim
hlaupum. Pessi hlaup eru eins misjofn og
bau eru morg, allt fra S kilémetra lita-
hlaupi, sem verdur hlaupid i fyrsta skipti
i sumar og undirritud getur ekki bedid
eftir a0 fa ad upplifa, yfir i Esjuhlaup,
Laugavegshlaup og Reykjavikurmarapon.

Undirbda parf likamann fyrir keppnis-
hlaup, hvort sem madur stlar ad hlaupa
stystu vegalengdina eda pa lengstu. bvi
er gott ad setja sér markmid vardandi
hlaupazfingarnar og skiptir mali hvern-
ig markmid madur setur sér til pess ad
eiga sem mestan moguleika 4 pvi ad na
beim.

Skyr markmid

Mikilveegt er ad ekki sé haegt ad tilka
markmidin eda rokraeda vid sjalfan sig
pbegar litli pikinn fer af stad { h6fdoinu a
manni. Gerdu &fingadeetlun og akveddu
fyrirfram hversu langt pud eetlar ad
hlaupa a hverri efingu og hversu margar
eefingarnar eiga ad vera i hverri viku.

Mzlanleg markmid

Mikilveegt er ad vita ndkvaemlega hverju
madur etlar ad ni og hvenaer madur
hefur nao pvi. Ef pd hefur aldrei hlaup-
i0 { keppnishlaupi 40ur getur verid dgeett
markmio bara ad kladra hlaupio. Ef pi ert

hins vegar reyndur hlaupari getur verio
gott ad stefna 4 ad hlaupa 4 einhverjum
dkvednum tima.

Raunhaef markmid

Eins hvetjandi og bad er ad setja sér
markmiod og na peim pa getur pad alveg
fario med mann pegar madur nzer peim
ekKki. bvi er mikilveegt a0 skemma ekki
fyrir manni 4dur en madur leggur af
stad med markmidum sem engin leid er
ad na. Ef bu hefur aldrei hlaupid 10 kil6-
metra, ekki b4 skrd pig { hdlft marapon.

Timarammi markmida

Settu pér baedi skammtima- og langtima-
markmid. Skammtimamarkmidin eiga ad
vinna ad langtimamarkmidinu. Skamm-
timamarkmioio getur verid ad hlaupa i
fyrsta skipti i 10 kilémetra 4 medan lang-
timamarkmioio getur verid ad hlaupa
heilt marapon eftir nokkur ar.

Framvindan er dridandi

Settu pér framvindumarkmio frekar en
nidurstodumarkmid. bad er afar audvelt
al setja sér markmidid ad geta hlaup-

i0 marapon i lok sumarsins en pad er
enn audveldara ad vera engu neer pvi ad
manudi loknum, pvi leidin er afar 61j6s.
Slikt markmid kallast nidurstodumark-
mid. Mun betra er ad setja sér fram-
vindumarkmio eins og ad hlaupa tvisvar
sinnum { viku pvi pbau markmio eru skyr,
meelanleg og raunhzef. Ef madur neer
svo framvindumarkmidinu er madur svo
lika kominn talsvert neer pvi ad na ad
hlaupa marapon.

Skrifleg markmid

Skrifadu markmidin pin nidur og hafou
pau sjaanleg. Pannig er mun audveld-
ara ad minna sig 4 pad 4 hverjum degi a0
vinna ad peim.

MASTERLINE

Professional Beauty

CRYSTAL SHINE

Fallegur gljai og mikil mykt. Crystal shine linan
er rik af naeringarrikum olium s.s. horfraeolia

og beta karotin (A- og E-vitaminrikt).

Gefur liflausu hari meiri mykt og hentar
ollu hari nema mjog grofu.

,Gerdu efingadeetlun og
dkveddu fyrirfram hversu
langt b eetlar ad hlaupa.”

Mér finnst alltaf jafn merkilegt
pbegar félk talar um samskipti
kynjanna, rétt eins og vido séum
ad tala um samskipti milli élikra
dyrategunda, husflugur tala vid
kindur, eda eitthvad alika. Svo
ég fari nu ekki dt { ad kynin geti
verio fleiri en bara annadhvort
eda.

bagd er petta med samskiptin
sem fer alveg med mig og pad a0
vid séum andstaedur hvort ann-
ars. Kona getur ekki skilido hvad
hann segir og hann ekki hvad hin
segir. Skiljanlega kannski, pad
getur verio erfitt ad skilja pad
sem kemur 1t Ur prongri pvag-
ras limsins og svo slefar pikan svo
mikid pegar hun talar. Er pad ekki
bad sem fé6lk meinar { pessu sam-
skiptaongpveiti?

Kynfeerin styra pvi hvort vid
getum skilid hvort annad. Aud-
vitad er ég 6fugsniin en ég trui
pvi ad ef jafnrétti eigi ad nast pa
purfum vid ad heetta ad stilla félki
upp sem andstzedum hvort ann-
ars, A-manneskjur eda B, stelpa
eda strakur. Forum ad tala bara
um folk.

Folk er nefnilega alls konar.
Heilanum er pad sjalfsagt ad
flokka félk 1 kassa, pad gerist
osjalfratt og oft vid fyrstu kynni.
Vid erum samt svo klar ad vid
erum me0 bremsu 4 heilanum,
nanar tiltekio i framheilanum og
heilaberkinum, sem gagnrynir
pbessa flokkun og leetur raud ljés
blikka pegar boxin eru farin ad
mynda asnalegar og fordémafull-

ar tengingar. bad er nefnilega lika
bannig ad vid leitumst vid ad stad-
festa pad sem er i kassanum okkar
og litum fram hja pvi sem ekki
passar. bu parft ekki annad en ad
tala vid foreldra barna um kynja-
mun { leik og hegdun. Vid beinum
athyglinni a0 pvi sem stadfestir
boxin, hinu tokum vid ekki eftir.

Detta er eins med pessi svokoll-
udu kynjasamskipti. Petta med ad
konur geti ekki bakkad { staedi og
karlar geti ekki tekio vid leidbein-
ingum er samfélagslegt fyrirbaeri
en ekki innbyggdur kynjamun-
ur. Eins med kynlongun. Karl-
ar eru ekki sigradir b6 typpio a
beim fyllist og teemist reglulega
yfir daginn, pbad er bara likaminn
ad halda sér i formi. Pikan gerir
svipadar @fingar en vid veitum
bvi minni athygli. Tengist stund-
um greddu og stundum ekki. Pad
ao stilla félki upp sem andsteedum
sem ekki skilja hvor adra hjélpar
engum i samskiptum.

begar ég er spurd hvad strak-
ur sé ad hugsa eda hvernig madur
viti hvort hann hafi ahuga pa velti
ég alltaf fyrir mér af hverju folk
gefur ekki stefnuljés { umferdinni.
Eina leidin til ad vita af hverju
einhver gefur ekki stefnuljés er
ad spyrja viokomandi. Pad sama
gildir um 4stamalin. bd verdur ad
segja bad sem pu meinar og meina
bad sem pu segir og bara spyrja.
Strakar gera ekKi eitt og stelpur
annad, folk gerir alls konar. Ef pu
ert 6viss, spurdu pé og hlustadu,
ekki tilka, heldur bara hlusta.

Audvitad er ég
ofugsnlin en ég troi
bvi ad ef jafnrétti eig
ad ndst pd purfum vid
ad heetta ad stilla folki
upp sem andstaedum.

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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BRYNDIS BJORGVINSDOTTIR er mérgum kunn sem
verdlaunarithéfundurinn sem skrifadi ,Flugan sem stodvadi
stridid” og ,Hafnfirdingabrandarinn”. Hér raedir hon um hid
yfirnéttorulega, skopun i hjgverkum og bémmera lifsins.

Sigga Dégg
bladamadur
k_  siggadogg@365.is

umir geetu 14tid fleyg
or0 falla og talid Bryn-
disi vera me0 nadargafu,
jafnvel snilling en Bryn-
\ dis er ekki & sama méli.
»Eg trii ekki 4 ad folk faedist med
snilligafu, ég held ad g60 verk
verdi til vegna pess ad folk hefur
hugann vid verkio - er forvitid og

jafnvel i g60ri samraedu vio félaga.

Eg vinn sem kennari og ég verd ad
tria pvi ad menn eins og Mozart —
sem gjarnan er talinn til snillinga
- hafi unnido mjog mikid og verio si-
fellt ad hugsa um ténlist og eigin
listskOpun.

Sjélfri finnst mér ég ekki hafa
neina sérstaka medfsedda heefi-
leika og ad pad sem ég get, eda ein-
hver annar getur, geti nemendur
lika, og gott betur. Ef mér tekst ad
skila af mér einhverju sem ég er
4nzeg0d med er pad yfirleitt af pvi
ad ég kom aftur og aftur ad verk-
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inu - pad er bad eina sem hefur
gefist mér agaetilega.”

Bryndis beetir vid ad pannig
hafi fyrsta sagan hennar, Flugan
sem stodvadi stridid, ekki komio
af sjalfu sér. ,,Eg var mjog lengi
a0 skrifa pa sogu. Pad olli reyndar
nokkrum erfidleikum ad ségupers-
oénurnar eru allar hisflugur sem
eru alltaf ad sjliga sykur og sésur
sbguna i gegn - bangad til pbaer
stodva strid undir lokin. Eg verd
ad vidurkenna a0 pad var frekar
vandasamt a0 skrifa tt fra peirra
sjonarhorni. Og eins var ordid svo-
litid preytandi a0 reyna a0 setja
sig 1 spor hdsflugu svona lengi. Eg
purfti ad endurskrifa pa sogu aftur
og aftur 4dur en hin n&di nokkru
flugi.“

Bryndis hefur mikinn ahuga a
hversdagslegum sogum af folki
og sérstaklega ef viokomandi er 4
,bommer*. \Bommerinn,” Gtskyr-
ir Bryndis, ,,parf ekki ad vera stér
og dramatiskur vidburodur, en hann
er bad b6 oftast i augum pess sem
bjaist. Mér fannst gaman ad skrifa
Hafnfirdingabrandarann pvi ung-
lingurinn i henni var svo oft &
bommer - og oft yfir einhverju sem
60rum baetti ekKki neitt til ad hafa
ahyggjur af. Eg held ad uppahalds
rith6fundurinn minn, Kurt Vonne-
gut, hafi rétt fyrir sér pegar hann
segir ad allar gédar sogur fjalli um
hvilikur bémmer pad getur verio
ad vera manneskja. Adalpersénan
lendir sifellt { klandri en um leid
og lausn er fundin og bommerinn
buinn p4 lykur lika ségunni.*

Ur issélu i barneignir
Bryndis 4 einn tveggja ara dreng
sem heitir Fr60i med keerasta

sinum, Hoskuldi, betur pekkt-

ur sem Hossi tir Quarashi. Hosk-
uldur og Bryndis kynntust med
nitimalegum heetti 4 rafreena
samskiptamidlinum Facebook
begar Bryndis bjé tti { Lond-

on og vann vio a0 selja i{s 4 mat-
armarkadi undir London Bridge.
Hun var & 4kvednum krossgot-
um { lifinu og langadi 1itid til ad
fara aftur & litlu eyjuna i nord-
urh6fum. Hin dyttadi ad sog-
unni um fluguna samhlida issol-
unni en pegar i 1jés kom ad békin
keemi Ut og henni var skommu
sidar bodid starf adjinkts & fraeda-
svidi deildar honnunar og arki-
tekturs vid Listahdskoéla Islands
flutti hiin aftur heim. ba fékk hiin
einnig islensku barnabékmennta-
verdlaunin. ,bPetta gerdist & mjog
stuttum tima og allt { einu var ég
haett ad selja is og biin ao gefa ut
bék, komin med vinnu, keerasta
og ordin 6létt,“ segir Bryndis med
blondu af kimni og undrun yfir
pbvi hvad lifid getur tekid éveenta
stefnu 4 skommum tima. ,,Strangi
yfirmadurinn minn { isvagninum
aetladi ekki ad tria pessu.“

Mémmusamviskubitid

Pegar kemur ad pvi ad tvinna
saman 6lik hlutverk og heimilislif,
fullt starf og hlutverk rith6fund-
arins og uppalandans, vinkonunn-
ar og astkonunnar, ba er vissara
ad vera vel skipulagdur. Bryndis
segist samt vera heldur éskipu-
16g0 og a0 Hoskuldur syni mikinn
skilning pegar kemur ad 6veent-
um kaffihisaferdum eda feroum
a bokasofn pegar longun til skrifa
eda sinna annarri skopun grip-

ur hana. Hj6naleysin eru pvi dug-

leg a0 gefa hvort 60ru rymi. begar
Bryndis er innt eftir pvi hvernig i
6skopunum hin komi 6llu pessu i
verk eda hvort hin sofi yfirhofud,
bé brosir hin 1t { annad og deil-
ir med okkur stéra leyndarmaélinu:
LEg skrifadi mest & kvoldin og um
helgar. Eg 4 ekki sjénvarp og hitti
vini og vinkonur allt of sjaldan. Eg
fae studning fra stérfjolskyldunni
med ymislegt en madur er svo
sem alltaf med mommusamvisku-
bit — eda jafnvel bara samviskubit
yfir ad vera ekki 60ruvisi, hress-
ari 4 barnum eda gangandi 4 fjoll
eda hvadeina - en svoleidis er pad
bara,“ segir Bryndis og andvarp-
ar. Bladamadur geeti ekki verid
meira sammala, ansans mommu-
samviskubitid sem togast 4 vid
starfsframa og longunina til ad
sinna pvi sem heillar.

Vanlidan beitt i skdpun

Félk sem syndir 4 méti straumnum
vekur dhuga Bryndisar og bannig
kviknadi sagan ad Hafnfirdinga-
brandaranum en sagan er byggd a
freenda Bryndisar sem samtidar-
monnum bétti fara étroonar slédir
og jafnvel vera undarlegur.
Bryndis segist eiga pad til ad
verda heltekin af malefnum, fyrir-
baerum eda folki. Fyrir nokkrum
drum sokkti hin sér nidur { mal-
efni heelisleitenda & Islandi og bjé
ba & timabili med premur heelis-
leitendum og vinum. Sidast var pad
hins vegar Kurt Cobain heitinn
sem vard fyrir valinu. Hann var
songvari hljomsveitarinnar Nirv-
ana sem atti gé0u gengi ad fagna &
niunda dratuginum. ,,Eg fékk hann
bara & heilann og pantadi dagbaek-
urnar hans & netinu og komst pa
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,Petta gerdist & mjog
stuttum tima og allt 1
einu var ég heett ad
selja is og buin ad
gefa Ut bok, komin
med vinnu, kaerasta
og ordin 6létt.”

,Eg vinn sem kennari
og ég verd ad tria
bvi ad menn eins og
Mozart — sem gjarnan
er talinn fil snillinga —
hafi unnid mjog mikid
og verio sifellt ad
hugsa um ténlist og
eigin listskopun.”

ad pvi sem mig grunadi, ad pad
var eitthvad meira ad honum en ad
hann veeri heréinfikill. Hann hafoi
verid alveg 6mogulegur 1ongu
40ur en hann fér inn 4 b4 braut. I
1jés kom ad hann glimdi vio maga-
sjiukdom sem vill svo til ad er mjog
svipadur og sjukdémurinn sem ég
sjalf hef glimt vio fr4 pvi ég man
eftir mér,“ segir Bryndis, sem var
greinilega 1étt vid pessa tengingu
a milli peirra. ,,Pa var ég buin ao
vera ad ryna i textana hans og
aeviagrip og mér fannst eins og
magasjikdémurinn geeti ttskyrt
SV0 margt, en Svo eru svona maga-
sjukdémar ekki eins spennandi {
augum margra og eiturlyfjaneysla
og pvi gleymist oft ad tala um pad
ad honum var alltaf illt { magan-
um. Vid pessum sjikdémi er ekk-
ert haegt a0 gera, annad en ad
halda honum nidri med hollu mat-
arzedi, g6oum svefni og med pvi
ao fordast stress og afengi. En

sé lifsstill hentar ekki 6llum - og
kannski alla sist rokkstjéornum,*
beetir Bryndis vid en hin segist
sjalf skrifa, lesa eda vinna mikid
til ad beina huganum fr4 peirri lik-
amlegu vanlidan sem fylgir sjuk-
démnum.

Yfirnéttorulegar verur

N eiga hins vegar draugar og
adrar duldar verur hug hennar
allan en um pessar mundir vinn-
ur hidn ad sjénvarpspattum um
slik fyrirbeeri 4&samt Rakel Garo-
arsdéttur. Bryndis segist samt
aldrei hafa upplifad reimleika
sjalf — hins vegar hafi hinn dular-
fulli 6leeknandi magaverkur alltaf
verid eins og draugur { hennar lifi
og valdi gjarnan nokkrum leidind-
um og ama an pess ad nokkur geti
atskyrt hvadan hann kemur eda
hvernig hann megi kveda nidur.
,Eg hef samt farid til midils en
hann sagdi ad ég veeri svo lokud ad
pbad veeri litid heegt ad gera fyrir
mig. Og petta hafa reyndar fleiri
ar fjolskyldunni minni heyrt,
kannski erum vid bara svona jaro-
tengd og ferkontud,” segir Bryn-
dis sem tekur betta reynsluleysi af
hinu yfirnattirulega ekki of alvar-
lega, enda segist hin hafa meiri
ahuga 4 sogunum sjalfum en ad
upplifa yfirnattdirulega atburdi

a eigin skinni. Han hefur hrif-
andi neerveru og nattiurulega for-
vitni sem békstaflega bydur vid-
meelanda upp 4 ad deila med henni
lifsins sogum. bPad verdur ad telj-
ast mikill kostur begar hlustand-
inn er rith6fundur. Asamt pvi ad
skrifa handrit ad sjénvarpspeetti
eetlar Bryndis ad leggja grunn ad
nyrri sogu 4 arinu. Pad er viss-
ara a0 hafa ekki of morg ord um
efni beirrar békar en bad ma med
sanni segja ad s muni vekja eftir-
tekt pegar hiin kemur 4 markad,
eins og reyndar allar peer ségur
sem Bryndis hefur deilt me0 les-
endum sinum.

MYNDAALBUMID
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 PROFABU NYTT KORNKEX FRA FRON
MEB {SLENSKUM OSTI 0G GRNMETI

Kornkex er einstaklega ljuffengt kex sem inniheldur blondu af graskers-, sélbloma-,
og sesamfraejum. Kornkex er trefjarikt og er bakad tr 100% heilkornahveiti.

Fron kemur vid ségu d hverjum degi...

www.fronkex.is
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N férum vid ad vona ad storm-
vidvorunum sé lokid i bili og sum-
ario fari ad 14ta & sér kreela. bao
er p6 enn kalt 1ti og pa er tilvalid
a0 gaeda sér 4 ljuffengri fiskistipu
ad heetti Evu Laufeyjar og brak-
andi fersku heimabodkudu braudi
med basilikupestdi.

HEIMABAKAD BRAUD

470 g hveiti
Va tsk. purrger
1 tsk. salt
370 ml vatn

Blandid hveiti, purrgeri og salti
saman i skdl og hraerid vatni saman
vid. Setjid plastfilmu yfir skdlina og
I6ti& hana standa vid stofuhita i ad
minnsta kosti 12 klukkustundir. Hellid
deiginu 4 hveitistréd bord og strdid
smd hveiti yfir deigid. Hnodid deigid
adeins og brjétid pad saman pann-
ig ad pad myndi nokkurs konar kulu.
Hellid 1 msk. of oliv i lokadan ofn-
pott og hitid i ofni vid 230°C. Takid
ofnpottinn Ut, setjid braudid ofan i
hann, lokid pottinum og setjid hann
aftur i ofninn i 30 mindtur. Takid lokid
af og bakid &fram i 5-10 mindtur.

BASILIKUPESTO

1 bont basilika, stilkar og lauf
2 hvitlauksrif

50-60 g furuhnetur

50 g parmesanostur

1 dl élifuolia

1 tsk. sitrénusafi

Salt og nymaladur pipar

e

Setjid basilikuna, hvitlaukinn, furu-
hneturnar og ostinn i matvinnsluvél
og setjid i gang i um pad bil 15 sek-
Undur. Baetid oliunni vid i sméum
skémmtum, setjid svo sitrénusafann Gt
i og bragdbazetid med salti og pipar.

MATARMIKIL SJAVARRETTASUPA
MED TAILENSKU YFIRBRAGDI

2 raud chili-aldin, fraehreinsud og
skorin i bita

4 hvitlauksrif

6 cm fersk engiferrot

40 g ferskt kériander 1. Maukid chili, hvitlauk, engifer-

Y tsk. kérianderfrae rét, kérianderfrae og 1 msk. af oliu
3 msk. olia saman i matvinnsluvél.

700 g kékosmjolk 2. Hitid oliu i potti og steikid krydd-
5 dl vatn mauk i 1-2 mindtur.

3. Bzetid kékosmjélk, vatni og fiski-
krafti Gt i, 16tid sjéda vid veegan hita
i 10 mindtur. Baetid fiskisésu it i og
sidan fiskinum og raekjunum og 4tid
sj6da i 2-3 mindtur.

4. Setjid nudlur i botninn & skélum,
ausid sopunni yfir og setjid vorlauk
og graent chili ofan &. Skreytid med
fersku kériander.

1Y fiskiteningur

a-1 tsk. fiskisosa

500 g fiskur t.d. langa

2025 risaraekjur, 6sodnar

200 g heilhveitinGdlur, sodnar skv.
leidbeiningum & pakka

3 vorlaukar, fint sneiddir

1 greent chili-aldin, freehreinsad
Ferskt koriander til skrauts

RYMI
alltaod 7

1

SVONA GERIRDU
BETRI SUKKULADI-
SMAKOKUR

bad er einhver 60tskyranleg nautn sem
fylgir fyrsta bitanum af stokkri sukkuladi-
smakoku, ertu ekki sammala?

Pad er ekkert mal ad skella i eina
sort af gédum stikkuladismakok-
um sem takast vel en pad er allt-
af heegt ad gera meira og betur,
nd hinni fullkomnu sikkuladi-
smakoku. Margir ey0a miklum
tima { petta gofuga markmiod.
Viltu hafa hana mjika, stokka,
dokka eda ljosa? Petta er allt svo
sem smekksatridi. Vio & Matar-
visi erum bidin ad taka saman bad
sem parf ad hafa i huga pegar hin
fullkomna stikkuladibitakaka er
buin til.

Brinadu smiorid

Settu smjor og sykur saman

4 ponnu eda i pott og braeddu.
Briinadu smjorid orlitid og keeldu
aour en pu blandar pvi saman vid
deigid. Me0 bessu feerdu 6mot-
staedilegan hnetu- og karamellu-
keim { kokurnar.

Kaffi er malid

Settu 1-2 teskeidar af skyndi-
kaffi med purrefnunum pegar
pu hreerir deigio saman. Kaffid
gefur étrilega gédan keim. -

Saxadu

Pad er stéor munur a pvi a0 nota

stukkuladidropa og saxa sikkul-
a0io sitt sjalfur. bad er eitthvad

svo spennandi a0 bita i misstéra
stkkuladibita { kokunni.

Salt

Proéfadu ad stra sma sjavarsalti
yfir kokurnar 4dur en ad peer

fara { ofninn. Saltid rifur upp
stikkuladibragdid og gerir peer al-
gjorlega einstakar.

Dyfdu

Stkkuladihidadar sikkuladi-
smakokur, parf ad segja meira?
Dyfou helmingnum af bakadri
smakoku 1 bradio sikkuladi...
ertu komin med vatn { munninn?
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AUGLYSING: ICECARE KYNNIR

FEMARELLE BJARGADI LIDAN MINNI

Femarelle er nattiruleg lausn fyrir konur a breytingaaldri. Femarelle er gert iir jurtaefnum og rannsoknir syna ad pad sler a einkenni tida-
hvarfa og hefur hjalpad morgum konum ad na betri lidan.

Femarelle er gert Ur jurtaefnum og
rannsoknir syna ad pad sleer & ein-
kenni tidahvarfa og hefur hjalpad
mdrgum konum ad na betri lidan.

Femarelle hefur hjalpad mikid
Valgerdur Kummer Erlingsdottir
hefur notad Femarelle i nokkurn
tima og finnur nu vel hve miklu
mali pad skipti fyrir hana ad byrja
ad taka pad.

® ,Eg var byrjud ad finna fyrir
breytingum hja mér, var farin ad
svitna mikid yfir daginn og var oft
med skapsveiflur. Eg var ekki satt
vid pessa lidan, ég fékk hormoéna-
toflur hja leekninum en var aldrei
réleg yfir ad nota peer.

® Mér lidur nuna svo miklu betur
en adur, og jafnvel betur en pegar
ég var ad nota hormoénatoflurnar.
Eg tek yfirleitt bara eitt hylki af
Femarelle & dag, en stundum tvo
pbegar ég er i miklum hita a sumr-
in.

® Eg er svo 4anaegd ad ég maeli
med Femarelle vid allar minar vin-
konur og ég veit ad nokkrar eru
ad nota pad lika. Femarelle hefur
hjalpad mér alveg o6trilega mikid
og bjargad lidan minni.“

Femarelle hefur hjalpad Valgerdi mikid
en hun fann &dur fyrir skapsveiflum og
svitnadi mikid. MYND/GVA

Undrandi hvad pad virkar vel
Gerdur Gudjénsdottir er betri af
verkjum i lidamotum og melting-
in hefur lagast eftir ad han fér ad
taka Femarelle.

® ,Mér baudst ad préfa Fem-
arelle fyrir tveimur manudum og
ég akvad ad sl til. Eg hafdi verid
med verki i lidamoétum og i vodv-
um i téluverdan tima, hélt ég veeri

!
Gerdur var aneegd ad uppgodtva ad hun
fyndi svo mikinn mun a sér eftir ad han
hof ad taka inn Femarelle.

komin med lida- og vefjagigt.
Einnig hafdi ég verid sleem i melt-
ingunni en ég var ordin mjég vén
pvi eftir moérg ar, pannig ad pad
var ekki ad angra mig sérstaklega.
® Eftir um pad bil eina viku fann
ég fljétlega mun & lidamoétunum
og var ekki lengur med verki. Pa
for ég ad hugsa hvad ég hefdi gert
60ruvisi en adur, og pa rann upp

fyrir mér ad pad veeri inntakan a
Femarelle sem var eina breyting-
in hja mér. Eg var mjég anaegd ad
uppgodtva ad ég fyndi svo fljott
mun a mér, og akvad ad halda
afram ad taka pad.

® Nuna get ég setid lengi vid og
heklad og prjonad, sem ég gat
varla gert lengur. Eg 4 erfitt med
ad gleypa hylki, pess vegna tek
ég innihaldid ur hylkjunum og
blanda med matnum. Eftir um pad
bil manud fann ég lika mjég géda
breytingu & meltingunni en par
sem ég hafdi verid i mérg ar med
slaema meltingu, pa kom petta mér
sérstaklega & évart og er ég alveg
undrandi og mjég glod ad Fem-
arelle skuli virka svona vel a mig.“

FEMARELLE ER ORUGGUR KOSTUR FYRIR KONUR

M Vinnur 4 einkennum tidahvarfa.
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M Slzer a 6paegindi eins og hitakof, hofudverk, svefntruflanir, neetursvita,
skapsveiflur, 6paegindi i lidum og védvum.

M Péttir beinin.

W Hefur ekki ahrif & modurlif eda brjdstavef.

M Natturuleg vara, unnin Ur soja og inniheldur tofu-extrakt og horfreejaduft.
B Inniheldur engin hormoén eda iséflavonida.
M Stadfest med rannsdknum sem fram hafa farid sidustu prettan ar.

SOLUSTAD'R OG Vorurnar eru faanlegar i 6llum apdtekum, heilsuverslunum og heilsuhillum

UPPLYSINGAR

www.icecare.is.

stérmarkadanna. Haegt er ad ndlgast frekari upplysingar & heimasidu IceCare,

IceCare

bin heilsg

BETRI AF BLODRUBOLGUNNI

Bio-Kult Pro Cyan er haproud privirk formala sem tryggir heilbrigda pvagras. Gudlaug Jona Matthiasdottir hefur
fengid endurteknar pvagferasykingar en er nil betri eftir ad han for ad taka Bio-Kult Pro Cyan.

bvagfaerasyking er algengt vanda-
mal og mun algengari hja konum
en koérlum og er helsta asteda
pess ad styttri leid er upp i pvag-
ras kvenna. Algengt er ad syking-
in sé af voldum E. coli-bakteriunn-
ar. Ein af hverjum premur konum
hefur pjadst af pvagfeerasykingu
fyrir 24 ara aldur og ad minnsta
kosti helmingur allra kvenna faer
pvagfaerasykingu einu sinni & sev-
inni. Fjéréungur peirra feer endur-
teknar sykingar. Gudélaug Jéna
Matthiasdottir er ein peirra.

® ,Eg hef verid med kroniska
blodrubdlgu i ramlega tvd ar og
hefur pad valdid mér mikilli van-
lidan og 6paegindum. Laeknarnir
vildu setja mig a syklalyfjakur i tolf
manudi en ég var ekki alveg tilbuin
til pess. Pvi akvad ég ad profa Bio-
Kult Pro Cyan pegar ég sa umfjoll-
un um pad i blédunum.

Eg fann fljotlega ad pad virkadi
mjég vel gegn blédrubdlgunni. |
fyrstu tok ég bara eitt hylki & dag,

eda pegar ég fann ad ég fékk ein-
kenni, en nuna tek ég tvo hylki um
leid og ég finn fyrir dpeegindum
og stundum nokkrum sinnum yfir
daginn pegar ég er verst.“

Tryggir heilbrigda pvagras
Orsakir pvagfeerasykingar eru
nokkrar, medal annars utanadkom-
andi ahrif & parmafléruna, breytt-
ur lifsstill, aukid stress, ymsir sjuk-
démar og aukin lyfjanotkun. Ein-
kenni sykingarinnar eru medal
annars tid pvaglat, aukin porf fyrir
pvaglat an pess ad kasta af sér
pbvagi, verkir vid pvaglat og 6edli-
leg lykt og litur af pvaginu.

Bio-Ku
l.‘.'rﬂ-c?u n
s

oy gt L
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® Trénuber hafa I6ngum
verid pekkt fyrir ad virka
vel sem fyrirbyggjandi
medhdndlun gegn

pvagfaerasykingum.
Trénuber hindra ad
E. coli-bakterian

Gudlaug Jéna tekur Bio-Kult Pro Cyan pegar hin finnur fyrir einkennum pvagfeerasykingar og virkar pad vel.

nai fotfestu vid slimhud pvagrasar.
Pau drepa ekki bakteriuna heldur
skolast hun Ut med pvaginu.

® Bio-Kult Pro Cyan er hapro-
ud privirk formula sem tryggir
heilbrigda pvagras. Hylkin inni-
halda trénuberja-extrakt, vin-

)

MYND/GVA

veitta gerla og A-vitamin. Hlut-
verk A-vitamins og vinveittu gerl-
anna er ad hjalpa likamanum ad
vidhalda edlilegri bakteriufléru i
pérmum og einnig ad vidhalda
edlilegri starfsemi i pvagrasar-
kerfinu.
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HVIT
KLASS

Einfold hvit skyrta getur
verid margbreytileg og
meetti i raun segja ad hon
veeri kameljén fataskaps-
ins. Hon a vid allt arid

um kring og er alltaf vid-
eigandi og falleg, nema
kannski i joklagéngum.
Hvita skyrtan er jafn
falleg @ konum, kérlum

og bérnum. Hana er haegt
ad kleeda nidur med galla-
buxum og gréfri peysu eda
kleeda upp med smekk-
legum buxum eda pilsi og
ba er hon ordin hin finasta
flik. A myndunum hér fyrir
ofan sjaum vid hvernig
hvita skyrtan er notud a
olikan hatt vid mismunandi
tilefni.

/

Afram hvita skyrtan!

R
oK

e Engjateigur 5
e Simi 581 2141
e www.hjahrafnhildi.is

R

HVERSU OFT BARFTU
AD BVO BURSTANN?

Hreint og fallegt har er hofudprydi og er ficldinn allur of réd-
leggingum til hvernig best sé ad hugsa um bad, allt fré pvi hversu
oft eigi ad pvo pad og hvada vérur eigi ad nota eda fordast.
Feerri hugsa aftur & méti um hérburstann en til pess ad halda
héarinu heilbrigdu er naudsynlegt ad eiga gédan bursta sem
hidlpar til vid verkid. Hugsa parf vel um burstann eins og adra
bursta sem vid notum & likamann eins og férdunarbursta pvi i
hann safnast hidflogur, métunarefni og ryk. En hversu oft settirdu
ad pvo burstann2 Miklu oftar en pig grunar og nennir. Sérfraed-
ingar maela med bvi ad po pvoir burstann einu sinni i ménudi.

Svona er best ad pvo hérburstann

Taktu pau hér Gr burstanum sem b0 getur néd i.

Fy||fu badvaskinn med vo|gu vatni og baettu nokkrum dropum af
gédu sjampdi 0t i. Hristu burstann fram og til baka i vatninu og
taktu hann upp 0r, alls ekki l&ta hann liggja i vatninu. Leggdu
burstann & purrt handklaedi med hérin nidur og leyfdu honum ad
borna i sélarhring.
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instagram.com/iamlilbub

Lil Bub er krattlegur kottur sem
leidist ekki ad syna sig fyrir framan
myndavélina. Pad hefur synt sig ad
kettir gledja sdlina og verma hjartad,
svo ef pig vantar sma hressingu yfir
daginn pd er um ad gera ad kikja &
pennan krattmola og finna hvernig
hamingjan og gledin breidist it um
Iikamann.

facebook

www.facebook.com/
Kickstarter

A hverjum einasta degi leita verk-
efni ad fjarmognun og par kemur
Kickstarter ad gédum notum. Pu
getur tekid patt i ad fjarmagna
2vintyraleg verkefni og jafnvel
tryggt pér eintak ef viokomandi verk
feer fulla fjarmognun. Hér ma finna
margt snidugt likt og ljésmyndabdk
par sem hneta er i adalhlutverki og
vél sem gerir ponnukokur Ur hvada
munstri sem er.

Dinteredt
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www.pinterest.com/ohjoy/

Joy Cho er listraenn stjérnandi graf-
iskrar honnunarstofu og fagurkeri
mikill. Pinterest-sidan hennar er med
eindeemum litaglod og inniheldur
marga flokka sem audvelt er ad
gleyma sér i. Pu getur rdpad a milli
fallegra ljésmynda, girnilegra kraes-
inga, frumlegra hibyla og hatiskufatn-
adar. Pessari attir pu ad fylgjast med
pvi vorid byrjar hér.

HLADVARP
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Wrearaned

thebroadexperience.com

Hver pattur er um 20 mindtna langur
og fjallar um malefni er tengjast
konum a vinnumarkadnum. Farid er
yfir mal likt og leitina ad fullkomnun,
tisku, kynjamisrétti, launamun, streitu,
einbeitingu i starfi og mikilvaegi
likamstjaningar. Paettirnir hafa vakid
verdskuldada athygli vida um heim og
eru eitthvad sem allir aettu ad hlusta a.

THE ABUNDANT MAMA

Hér er samfélag foreldra sem stydja hverjir adra i
sorgum og sigrum uppeldis. Petta er verkefni sem i
bugud médir ungra tvibura byrjadi med til ad hvetja
adra foreldra éfram og leyfa peimm ad slaka & krof-
um til sjalfra sin sem uppalenda og njéta pess ad vera
til og njéta pess ad vera med bérnunum sinum. Vef-
sidan er med fidgurra vikna prégramm fyrir foreldra
til ad endurstilla sig med afingum og verkefnum sem
mida ad pvi ad gefa lifinu meiri fyllingu. Med pvi ad
huga ad sjalfum sér verdur vidkomandi betra og polin-
médara foreldri og einstaklingur sem & audveldara
med ad lifa i ndinu og gefa af sér st og umhyggiju.
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Mi Arkitema Ludwig Wittgenstein

Snerta pig daglega

Py snertir hurdarhinana 1 kringum pig daglega og stundum oft & dag. Pess vegna skiptir

&ferd, ending og 0ilit dllu mali og mikilveegt ad vanda valid. Hja Vélum og verkfzerum faerdu
einstaka hurdarhina sem margir pekkiustu arkitekfar heims hafa hannad  gegnum fidina.
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