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TONLIST SEM
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Heida Déra Jénsdéttir er sdng-
kona sem hefur glatt landann
med skemmtilegum séng sinum
og hnyttnum textum. Hér deil-
ir hon med lesendum Lifsins
beim légum sem koma henni i
gott skap.

O PYNNKUBLUS
BARA HEIDA.

O MIA
HIDE YOUR KIDS.

© FOR REASONS
UNKNOWN
THE KILLERS.

© ALFOMEGA
CAETANO VELOSO.

© L-0-V-E
NAT KING COLE.

© SEA, SEX AND SUN
SERGE GAINSBOURG.

© THE BAY
METRONOMY.

© THE SPELL
LEAVES.

O HOLD ME CLOSER TO
YOUR HEART
MOTION BOYS.

© SON OF MAGNIFIED
TROY VON BALTHAZAR.

Hun vann ekki
i lottoi, né
kom einhver
fil hennar og
faerdi henni
taekifaeri.
Vilborg fann
 sinn fjarsjoo,
hamingju og
styrk med pvi
ad breyta um
hugarfar.

Lykillinn ad lifshamingjunni er medal annars ad njéta stundarinnar sem er hér og no og horfast i
augu vid verkefnin, sinna fjélskyldunni, vinunum og vinnunni og horfa bjértum augum fram a veg.

Fridrika Hjordis
L Geirsdéttir
e umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

Fullur bolli of hamingju

Eg for ad velta fyrir mér ham-
ingjunni um daginn, hvad pad
pyddi ad vera hamingjusamur.
Eins og med margt annad segir
reynslan mér ad pad sé ansi mis-
munandi hvad pad er sem gerir
folk virkilega hamingjusamt. Mér
finnst 4gaett ad hugsa um ham-
ingjuna i bollum, einn bolli fyrir
hvert svid { lifi binu sem parf ad
vera { jafnveegi svo ad pu sért

Fallegt, fagad og t6ff, allt fyrir Eurovision partyio

hamingjusém manneskja. Einn
bolli er fyrir fjolskylduna sem
heild, einn fyrir bornin og gef-
andi stundir meo peim, einn fyrir
sambandid, einn fyrir vinina,
einn fyrir vinnuna, einn fyrir
sjalfio og svo framvegis. begar
buid er ad velja pa bolla sem fylla
einhver skilyrdi pa parftu ad
akveda hvort peir eru halffullir
eda halftémir. Atlardu ad vakna
a hverjum degi og horfa 4 1ifid
bjortum augum? bitt er valid.

Askorunin
P4 er komid ad hamingjuédskor-

uninni en hdn er si ad halda boll-
unum temmilega fullum. Tokum
daemi. Ef pu sinnir ekki sjalfum
bér, hreyfir pig ekki eda hugsar
1itid um sjalfio pa taemist sa bolli.
Sért pu til ad mynda of mikid med
makanum binum p4 yfirfyllist s4
bolli og sambandid geeti hreinlega
ordid leidigjarnt og 4 medan teem-
ast adrir bollar eins og til deemis
vinabollinn. Hveneer hittirdu sio-
ast gédan vin? Hittirdu kannski
vini pina of mikid og gleym-

ir vinnunni eda bornunum? Lifido
snyst ad miklu leyti um jafnveegi
og ad njéta stundarinnar sem er
hér og nt.

Fidrsjédurinn ert pg

I bladinu er vidtal vid Vilborgu
Ornu. Eg heilladist af henni begar
ég sat einu sinni fyrirlestur sem
hiin hélt. Han var ein af peim sem
sneri bladinu vid. Hin var 66rugg
i eigin skinni og 6viss um fram-
tidina en fann sinn farveg og eftir
bad gekk allt betur. Hiin vann ekki
i lott6i, né kom einhver til hennar
og feerdi henni teekifeeri. Vilborg
fann sinn fjarsj6d, hamingju og
styrk med pvi a0 breyta um hugar-
far og horfast { augu vid verkefnin,
sama hvort bau voru af gédum eda
sleemum meidi.

LIFID ‘

baedi er hvitasunnuhelgi og
svo hid heilaga Eurovision

begar snakkad er fyrir
framan sjénvarpid getur

verid skynsamlegt ad gzeta

jafnraedis i kraesingum og

bj6da upp @ graenmeti innan
um steiktar karthqungu'r!'-..hh
Idyfur ma gera hollari med

bvi ad blanda sjalfur sama
syrdum rjéma og krydd-
um og svo er haegt ad skella
hnetum og fraejum inn i of
med hunangi og gédri krydd-
bléndu og Ur verdur edal- =
snakk. Svo er gott ad smella
nokkrum avéxtum Gt i hreint
sédavain og njéta pess ad
benja raddbéndin og hrista
skankana.
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Flestar konur sem eignast born eiga erfitt med ad koma sér aftur af stad eftir faedingu. Feedingarorlofid getur pé nyst til

g6ds enda margt gott i bodi fyrir nybakadar mzedur og upplagt ad hitta adrar konur i svipadri st6du.

Nanna Arnadéttir
o | fipréttafraedingur

aedingarorlof getur oft
verid ddsamlegt og likja
margir pvi vid ad svifa um
a bleiku skyi. Madur er ad
kynnast nyjasta fjolskyldu-
medlimnum og ef petta er fyrsta
barn, a0 kynnast sjalfri sér sem
mo6dur eda foour i leidinni. bPad er
fatt skemmtilegra og meira gef-
andi en a0 fylgjast med barninu
sinu proskast og dafna. Feedingar-
orlofid getur b6 lika oft verid, af-
sakid ordbragdid, drulluerfitt! Pad
eru pvi midur ekki allir sem eiga
boérn sem sofa brédurpartinn ar
deginum og liggja pess 4 milli &4
leikteppinu og hjala 4 medan for-
eldrid maukar, prifur og bveer
pvottinn. Sum born lata einfald-
lega hafa miklu meira fyrir sér
en 6nnur og bvi margir foreldrar
sem njota pess ekki ad vera i faed-
ingarorlofi 4 sama hatt og adrir,
ég meina hverjum finnst gaman
a0 komast ekKi i sturtu, vera med
gubb i klofinu, lekandi brjost
(betta a4 vanalega bara vid um
meaedurnar), Gfid har og gratandi
barn & oxlinni? bad er allavega
mjog preytandi til lengdar.

Ekki haetta ad hreyfa pig

Fyrstu manudirnir af minu feed-
ingarorlofi téku verulega 4. Barn-
i0 mitt grét nanast stanslaust i prja
ménudi og bad ték virkilega 4 taug-
arnar. Eg get alveg vidurkennt pad
hér ad ég naut bess eiginlega ekki
neitt 4 medan a pvi st6d. Eg var
varla vidreeduhaef 4 medan a pessu
st6d og var alltaf med hugann vid
pad hvad geeti amad ad barninu.
Pad voru b6 nokkrir hlutir sem
komu mér { gegnum betta og hjalp-
udu mér ad halda andlegri heilsu
og beir voru ad leggja mig 4 dag-
inn med honum og ad hreyfa mig &
hverjum degi. Eg fér { mOmmuleik-

,Faedingarorlofid getur
o6 lika oft verid, afsakio
ordbragdio, drulluerfit!
Pad eru pvi midur ekki allir

sem eiga born sem sofa.”

fimi sem mér fannst sedislegt og
bess 4 milli fér ég 1 gongutira, oft
langa gongutira par sem honum
leid vel 1 vagninum og ég fékk sma
hvild fra gratinum 4 medan. Eg

er alveg handviss um ad sud hreyf-
ing sem ég stundadi hafi haft mjog
mikid um pad ad segja ad ég komst
ageetlega i gegnum petta timabil.

Margt i bodi

Par sem pad eru konurnar sem
ganga me0 bornin er hreyfing

sérstaklega skopud fyrir nybak-
ala foreldra yfirleitt eingéngu
midud vido médurina. Pad eru
margir moguleikar 1 bodi fyrir
nybakadar maedur pegar kemur
ad hreyfingu en haegt er ad fara
i mommuleikfimi, mémmujéga
eda einfaldlega fara i reektina ef
madur hefur péssun. Pad er p6
ekki 4 allra feeri og pvi um ad
gera ad nyta sér pbann kost sem
er algjorlega kostnadarlaus, ad
fara { gongutdr. Peir sem hafa
ytt 4 undan sér vagni heilu og

hélfu dagana vita ad pad tekur
alveg 4. Hinn typiski vagn er

um bad bil 20 kg ad byngd, ég
glgladi pad. Bornin eru svo fra
um 3-4 kg og upp 1 10-1S kg a4
medan vid erum i feedingaror-
lofi. Parna erum vio ad tala um
ad yta 4 undan okkur 25-30 kg

a medan vid gbngum. Eg tel pad
bara vera ansi géda hreyfingu.
Ef gongutirinn er sidan ekki nég
er ekkert mal ad gera afingar a
medan madur gengur, taka nokk-
ur framstig, nokkrar hnébeygjur

vid bridja hvern ljésastaur eda
leggjast adeins 1 grasid og taka
nokkrar armbeygjur. Sumum
finnst pad skritid, 60rum ekKi.
Sitt synist hverjum en kosturinn
er til stadar.

Eg meeli eindregid med pvi
fyrir alla foreldra i faedingaror-
lofi ad hreyfa sig 4 hverjum degi
ef heilsan leyfir. Pad parf ekki
al taka langan tima eda a0 kosta
mikid en ég hvet alla til a0 taka
bennan tima fra daglega. Pad
gaeti bjargad gedheilsunni!

Kjoll @ 10.900 kr.
2 litir
Steerd 36 - 46

Flottir
kjolar

Kjoll @ 9.900 kr.
Einn litur
Steerd 36 - 46
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Seel, ég hef lengi verid ad spa

i einu og nu er ég { sambandi
og bad er virkilega fario a0 trufla
mig. Eg kynntist strak og vid erum
nokkrum sinnum biin ad reyna
samfarir en pad gengur aldrei,
hann kemur honum ekki inn eda
hann kemst bara sma inn og pegar
hann hefur komid honum inn pa er
bad svo sért ad hann barf ad heetta
og taka hann tt. Eg hef aldrei
getad notad turtappa og mér finnst
pbetta mjog leidinlegt, og bara
vandraedalegt og 6peegilegt, en ég
veit ekki hvert ég 4 ad sniia mér,
vonandi getur pd adstodad mig.

Otruilegt en satt b4 ert pu
alls ekki si ein { heiminum sem
upplifir sdrsauka vid samfarir og
vandamal tengd innsetningu lims
ileggong. Pad geta verid ymsar
asteedur fyrir pessum erfidleik-
um, baedi af salreenum toga og lik-
amlegum og er ekki 6sennilegt ad
hvort tveggja spili inn i. Adur en
ég fer og reyni ad sjukdémsgreina
pig i pistli pa langar mig ad benda
bér 4 ad heimseekja kvensjik-
démalaekni sem getur metid pig og
skodad. Viokomandi geeti i fram-
haldinu visad bér 4 sjikrapjalf-
ara sem myndi kenna bér ad slaka
4 og adstoda viod a0 reyna innsetn-
ingu. Einnig veeri gott ad tala vid
kynfraeding eda salfreeding um til-

finningarnar og hugsanirnar sem
tengjast kynlifi og likamanum.

Allt kynlif tengist heilanum og
er mattur hugans mjog mikilvaeg-
ur. ba getur imyndad pér ad hug-
urinn sé umferodarljés og ef heilinn
stillir 4 rautt pa stoppar allt 1 lik-
amanum. Um leid og hugur flograr
ao streitutengdum hugsunum, eda
jafnvel bara einhverju allt 60ru en
bér pykir kynferdislega sesandi ba
getur 61l gredda stoovast.

I pvi samhengi langar mig ad
spyrja big hvort pu hafir stundad
sjalfsfréun og hvort pu hafir sjalf
getad sett fingur inn i leggong.
Margar konur glima vid sektar-
kennd og skomm { tengslum vid
sjalfsfroun. Pad er erfitt ad eetla
ad leera inn 4 likamann og unad ef
madur getur ekki, eda vill ekki,
snerta sig sjalfa. bPvi skiptir mali
hvernig pu upplifir kynlif og pig
sem kynveru og hvernig pér liour
i kynlifi med annarri manneskju.
Traust til bélfélaga getur skipt
skopum ef samfarir eiga ad vera
&nzegjulegar.

A medan pu gengur { gegnum
petta ferli ad komast ad pvi hvad
sé ad og hvad sé haegt ad gera, er
gott a0 muna ad kynlif er meira en
bara samfarir. Biddu strédkinn um
ad syna pér polinmaedi og studn-
ing og ef bu treystir bér til pa er
haegt ad kela, knisa, sleikja, nudda

og strjuka, og pad 4 mjog full-
naegjandi hatt, allt 4n pess ad inn-
setning i leggong sé reynd. P4 er
gott a0 muna ad snipurinn er efst
4 pikunni og er innsetning hvorki
handa né lims naudsynleg fyrir

fullngegingu.

Ef b0 hefur spurningu um
kynlif & getur p0 sent
Siggu Dégg pést og
spurningin pin geeti birst i
Fréttabladinu.
sigga@siggadogg.is
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Fridrika Hjordis
Geirsdéttir
= umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

ilborg Arna er alin upp i
Reykjavik en var svo lan-
som ad ey0a stérum hluta
geskunnar hja 6mmu sinni
og afaa Vestfjoréum
., Eg man ad pegar ég var litil
langadi mig alltaf svo mikid til
bess ad eignast gongusko og fara
i fjallgdongur pratt fyrir ad eng-
inn i fjolskyldunni stundadi tti-
vist ad neinu marki, bannig ad ég
var alls ekki alin upp 4 fjollum
eins og margir halda,” segir Vil-

borg. Sem unglingur var Vilborg
tynd, eins og hiin segir sjalf, og
segist ekki hafa fundio sig 4 pess-
ari hefdbundnu leid sem flestir
feta. ,Eg var med brotna sjalfs-
mynd og fannst skoli ekki vera
fyrir mig. A pessum tima var ég
nokkrum sinnum rekin dr nami,
hreinlega af pvi ég vildi ekki
vera i skéla. Mér gekk vel ad leera
en hafdi engan dhuga.” bad fér

b6 ekki svo ad Vilborg fyndi ekki
sina leid ad lokum en fjallganga

4 heesta tind landsins breytti

syn hennar 4 lifid til frambudar.
,begar ég var tuttugu og tveggja
ara pa gekk ég & Hvannadalshnuik
og mé segja a0 pad hafi verio al-

-

~

gjor vendipunktur i 1ifi minu. Pad
var i fyrsta skiptid sem ég vann
einhvern persénulegan sigur i
langan tima. Mig langadi ad vera
eins og pessir strédkar sem leio-
beindu okkur 4 toppinn. Petta var
dagurinn sem breytti lifinu.“ I
framhaldinu fér Vilborg i bjorg-
unarsveit og kldradi par tveggja
ara nam meod pryoi. ,,Eg fann ad
parna var ég komin & heimavall,
petta la allt vel fyrir mér og petta
var i fyrsta skipti sem ég klaradi
eitthvad. barna var ég tuttugu og
fimm ara og loksins komin 4 rétta
braut ad minu mati.“ begar Vil-
borg uppgotvadi styrkinn til ad
klara pau verkefni sem hiin ték ad
sér fann han fyrir fitonskrafti og
dreif sig { haskélandm. , Eg klar-
aoi ferdamalafreedi og tok svo
MBA-nam i kjolfarido. Eg var bara
komin med svo mikinn metnad

a pessum timapunkti a0 ég 1ifdi
fyrir dskoranir,“ segir Vilborg og
beetir vid ad allir geti eitthvad en
pbaod séu ekki allir sem viti hvad
peir geti nema ad préfa.“

Henti drygginu frd sér

Eftir namid fékk Vilborg drauma-
vinnu hja Kotlu jardvangi sem er
hluti af alpjédlegu UNESCO-neti
en innst inni vissi hdn ad henn-
ar beid eitthvad steerra og meira.
,Eg var svo til nykomin { starf-

i0 pegar ég fann ad ég hrein-

lega yrdi ad ganga a sudurpol-
inn. Fyrst um sinn pordi ég ekki
al segja neinum fra pessum stéra
draumi. Hugmyndin hafdi komid
til min fyrir 10 &rum { gegn-

um békalestur eins og flestall-

ar adrar hugmyndir sem koma

til min. Békin sem hafdi dhrif 4
mig var um fyrstu islensku pélf-
arana. Einn af beim, Haraldur
Orn, er mikill félagi minn og var
hann s4 fyrsti sem fékk vitneskju
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VILBORG ARNA GISSURARDOTTIR

setti heimsmet pegar hun gekk ein fyrst kvenna
a sudurpolinn. Annad heimsmet setti hun svo
begar hin gekk dan leidségumanns og surefnis

upp @ Cho Oyu, sjotta haesta fijall i heimi.

Vilborg er nykomin heim fra Nepal par sem

hon upplifdi hredilegar nattoruhamfarir.

Petta var draumur
sem &g purfti ad léta
reetast og ég henti
ollu fré mér fyrir petta,
éruggu umhverfi og
tekjum.”

um bpetta stéra markmio mitt.
DPar sem hann hafdi sjélfur fario
pessa leid syndi hann mér mik-
inn skilning og gaf mér styrk til
a0 halda afram. Eg vissi ad ef ég
seg0i einhverjum, sem ég baeri
mikla virdingu fyrir, fra desetl-
un minni yrdi pad mér hvatning
pvi ég vissi ad ef ég myndi ekki
segja fra pvi pa veeri svo aud-
velt ad heetta vid.“ Vilborg dkvad
a0 segja starfinu lausu sem hin
var nybuiin ad rada sig i og tok
hana tvo manudi ad f4. Hin fann
i hjarta sér a0 pessa leid yroi
hin ao feta. ,,betta var draum-
ur sem ég purfti ad lata reetast og
ég henti frad mér ollu fyrir betta,
oruggu umhverfi og tekjum. Pers-
6nulega hafoi ég ekki rad a fero-
inni og purfti ad seekja mér styrki
en pad var dkvedin askorun par
sem ég féll ekki ad pessari hefo-
bundnu stadalimynd. Parna var
komin litil ljésheerd stelpa sem
2etladi ad labba ein 4 pdlinn, ég
fékk oft mjog skondin vidbrogd,*
segir Vilborg og hlaer. Med praut-
seigju, dkveodni og sterkri fram-
tidarsyn tékst Vilborgu eetlun-
arverk sitt og safnadi neegilega
miklu fé fyrir ferdinni.

begar Vilborg er spurd ad pvi
hvort pad hafi ekki verid erfitt ad
ganga bessa teepa tolf hundrud
kilémetra ein sins lids segir hiin
ad undirbdningurinn hafi skipt
hofudmali pegar kom ad einver-

-
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unni. ,,Eg bjé mér til heim og hug-
sjon sem ég fylgdi og var biin ad
undirbiia 4dur en ég lagdi af stad.
Audvitad komu erfidir timar, 4
koflum var nistandi kuldi, tjald-
stongin brotnadi og ymsir adrir
hlutir sem purfti ad bregdast
hratt vid. Vardandi einsemdina pa
hef ég verid miklu meira einmana
i adsteedum innan um félk heldur
en parna.“ Vilborg lagdi allt i sol-
urnar fyrir bessa ferd og pad sio-
asta sem var { bodi var ad gefast
upp. ,,Eg var buin ad leggja allt
undir og vissi ad ef ég heetti vid
ba myndi ekkert reetast i kjolfar-
i0 sem ég hafdi stefnt 4, pao vill
enginn hlusta & ,,wannabe“ polf-
ara tala eda segja sogu sina.” Vil-
borg klaradi pélgénguna med
séma og vard fyrsti Islendingur-
inn til pess ad fara pessa leid einn
og fyrsta konan { heiminum til
pess ad ljika pessum afanga.

Draumurinn um Everest

Vilborg er nykomin heim ur erf-
iori ferd fra Nepal. Par aetladi
hin sér ad reyna vio heesta fjall
heims, Everest, i annad sinn en
purfti fra ad hverfa vegna mikilla
jaroskjalfta sem ridu yfir landio.
i fyrra skiptio féll stért snjo-
160 1 fjallinu sem olli toluverdu
manntjoni, medal annars voru
bad félagar Vilborgar sem for-
ust. ,,Eg vaknadi upp vid snj6fl6o-
i0 1 tjaldinu minu, pad voru prir
sérpar Ur minum hép sem férust.
betta var allt half oraunverulegt
og 6hugnanlegt. I kjolfar snjé-
fl60sins kom upp mikill pélitiskur
agreiningur um hag sérpa. betta
f6lk sem vinnur parna hefur ad
litlu 60ru ad hverfa. beir eru ekki
bara bunir ad missa félaga sina
heldur einnig tekjur. Pad er erf-
itt ad horfa upp 4 petta og geta
ekkert gert { rauninni. betta var
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mjog atakanlegt timabil og purfti
ég ad leita mér afallahjélpar
pbegar ég kom heim en fann pad
mjog sterkt ad ég purfti ad snia
aftur um leid og fjallid opnadist &
ny, segir Vilborg.

I 4gist sama ar sneri Vil-
borg til baka 4 somu sl6dir og ni
til ad reyna vid fjallid Cho Oyu
sem er 8.201 m hatt. ,Markmio-
i0 var fyrst og fremst ad fara
a bak aftur, hitta f6lkid sem ég
hafdi kynnst og horfast i augu
vi0 betta dfall sem ég hafdi ordid
fyrir. Eg vissi ad ef ég drifi mig
ekki af stad pa myndi ég aldrei
lata verda af pvi ad fara aftur 4
bessar sl6dir. Vilborg fér 4 fjall-
i0 & eigin vegum, an leidsogu-
manna og surefnis. Félagi henn-
ar sem foér upphaflega med henni
purfti fra ad hverfa vegna veik-
inda en Vilborg dkvad ad reyna
ein vid fjallid. ,,Pessi fero leiddi
til mins steersta sigurs og ég naoi
aod toppa fjallid. Pegar ég kom
heim komst ég ad bvi ad um leid
og ég steig 4 toppinn 4 fjallinu
setti ég heimsmet. Eg vard fyrsta
konan og eina konan { heiminum
sem hefur baedi gengid ein 4 pél
og Kklifid 8.000 m tind ein. Bara
bad ad horfast i augu vio pad sem
madur stendur frammi fyrir veit-
ir manni styrk og er a0 minu viti
g60 leid til ad leysa vandamadlin
sem fyrir liggja.“ Eftir bessa sig-
urgoéngu vard Vilborg stadraon-
ari en a0ur i ad reyna vid Everest
any.

Tilviljun raedur for

Undirbtiningurinn undir ferd-
ina gekk vonum framar. Vilborg
hafdi sjaldan verid eins tilbu-

in fyrir nokkurt verkefni eins og
a0 klifa petta haesta fjall heims.

Pessi ferd leiddi il
mins steersta sigurs
og ég nédi ad foppa
fiallid. Pegar ég kom
heim komst ég ad
bvi ad um leid og

ég steig & toppinn

¢ fiallinu setti ég
heimsmet.”

,Eg var { banastudi og adlagadist
vel i fjallinu. Pad var ekkert sem
st60 i veginum fyrir pvi ad allt
myndi ganga upp eins best veeri

4 kosio, en allt kom fyrir ekki.*“
Pbegar Vilborg og félagar henn-

ar voru komin { fyrstu bidir, sem
eru { sex pusund metra heed, gerd-
ist hid éraunverulega ad haro-

ur jardskjalfti reio yfir sveedio

og olli baedi miklum skemmdum
og manntjoni. ,bad eru margar
tilviljanir sem rada pvi ad ég og
adrir erum 4 lifi { dag. Ef flest-

ir peir sem voru i fyrstu bidum
hefdu verid i grunnbidunum
hefdu fleiri farist, bad sveedi for
mjog illa vegna mikilla fléda.*
Dbegar Vilborg er spurd ad pvi
hvort hiin sé ekki btiin ad fa nég
og aetli a0 leggja drauminn um ad
klifa Everest 4 hilluna svarar hiin
ad bad sé 6mogulegt ad akveda
bao eins og er en enginn viti hvad
framtioin beri { skauti sér. Eitt er
b6 vist ad Vilborg Arna er hvergi
neerri heett og hver veit nema hin
beeti fleiri heimsmetum i bakpok-
ann.

MYNDAALBUMID

Vilborg ad lokinni sudurpélsgéngu, dsamt Témasi, sambylismanni sinum. Vilborg med Everestfiall i baksyn.

HVAD FER MIKIL ORKA | HEIMILISTAEKIN?

Profadu reiknivelina a www.on.is og sjadu hvad blandarinn, kaffivelin
0g 6nnur eldhustaki nota mikid rafmagn.

Vid erum heppin ad nattdran skuli sja okkur fyrir meira en
nog af orku til ad létta okkur lifid svo um munar. Forsenda
bess ad vid getum farid vel med audlindirnar og lekkad
kostnad er ad vita hvad er i gangi og hversu mikla orku

raftaekin nota ad stadaldri. A on.is er handhaeg reiknivél
sem audveldar pér ad sundurlida orkunotkun heimilisins
og meta kostnadinn i heild og vid einstaka peetti.

ORKA NATTURUNNAR
Begjarhalsi 1, 110 Reykjavik - Simi 591 2700 - www.on.is - on@on.is

Orka nattdrunnar framleidir

og selur rafmagn til allra
landsmanna & samkeppnisheefu
verdi. Vid viljum nyta audlindir
af abyrgd og neergeetni og beeta
lifsgeedin i nutid og framtid.

ORKA NATTURUNNAR
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SLA UPP A

Fronsk matargerd er med allra vinszelustu i heiminum enda ekki furda par sem hver rétturinn a eftir 6drum er gémsaetari.
Eva Laufey eldadi sinar eftirlaetis fronsku uppskriftir i paetti sinum Matargledi Evu sem syndur er @ fimmtudégum a St69 2.

-

b=

Quiche Lorraine

250 g hveiti
100 g smjor
salt @ hnifsoddi
75 ml kalt vatn

Blandid 250 g af hveiti saman vid
100 g af smjéri og brj6tid smj6rid
haegt og rélega saman vid hveitid.

Baetid salti vid og sidan kaldu vatni
og hnodid saman i deig.

Pakkid deiginu inn i plastfilmu og
setjid  isskap i 30 mindtur.

Fletjid deigid svo Gt pannig ad pad sé
steerra en bokuformid.

Leggid sidan deigid ofan i métid og
formid eftir pvi.

Gatid deigid med gaffli og bakid i
15-20 mindGtur i 180°C.

A medan bokuskelin er i ofninum Gtbiid
bid fyllinguna.

5 egg

430 g syrdur riémi
1 lavkur

200 g pancetta
pipar

Setjid fimm egg i skdl og hraerid
saman, baetid syrdum riéma saman

vid og kryddid til med pipar.

Steikid lauk og pancettu & pénnu par
til pancettan er stokk.

Setjid pancettu og lauk i békubotninn
i métinu og hellid eggjabléndunni
yfir.

Bakid i ofni vid 180°C i 30-35

mindtur.
Pad er gott ad lata békuna standa i 20

minGtur eda svo ddur en hin er skorin {

sneidar pvi pd verdur hin péttari i sér.
Berid bdkuna fram med fersku salati og
dressingu.

2 dI élifuolia

1 dI ferskur sitrénusafi

1 msk. dijon-sinnep

maldon-salt

pipar

Allt sett i krukku og hrist i smé& stund,
berid strax fram.

RﬁFABU NYTT KORNKEX FRATRUN

Gémsaet og einfdld quiche Lorraine.

MED ISLENSKUM 0STI 06 GRENMETI

Kornkex er einstaklega ljuffengt kex sem inniheldur bléndu af graskers-, sélbléma-,
og sesamfraejum. Kornkex er trefjarikt og er bakad ur 100% heilkornahveiti.

/
REFJAR
TEPALALL

KURNKEX

HEILKDRANAKEX
MED FREW M

Frén kemur vid ségu d hverjum degi...

] f

www.fronkex.is

Franskar
makkarénur
med sokkuladi- o

fyllingu.

Makkarénur

125 g méndlumjsl

125 g flérsykur

40 g eggjahvitur

matarlitur ad eigin vali

40 g eggjahvitur

110 g sykur

2 msk. vatn

Sj63id saman 110 g af sykri og 2
msk. af vamni par fil sirépid hefur
ndd 110°C hita. Notid kjsthita-
meeli til pess ad meela hitastig-

i0. Peytid 40 g af eggjahvitum

og bazetid sirépinu 0t | og hraerid

i hreerivél par til marensinn hefur
kéInad. Marensinn er klar pegar
bid getid hvolft skalinni an pess ad
hann hreyfist.

Sigtid méndlumisl og flérsyk-

ur saman, med bvi ad sigta pad
saman tryggjum vid ad mjsl

id verdi eins fint og best verdur &
kosid. Blandid 40 g af eggjahvit-
um 0t { og hraerid vel i eda par til
betta verdur ad gédum méndlu-
massa. Makkarénur eru sérlega
follegor i dllum regnbogans litum
og 4 pessu stigi baetid bid matarlit
vid deigid og blandid vel saman.

i lokin baeti® pid marensblondunni
saman vid i premur skdmmtum og
hreerid vel saman med sleif.

Hitid ofninn { 110°C. Setjid

makkarénudeigid i sprautupoka
og sprautid 2-3 cm hnappa med
i6fnu millibili & pappirskleedda
ofnplétu. Skellid plétunni & bord-
id 2-3 sinnum, med pvi ad gera
bad pd losum vid um loftbélur
sem myndast i deiginu. Kékurnar
burfa ad standa i 15-25 mindtur
vid stofuhita eda par til paer verda
snertipurrar.

Bakid kakurnar i 10-12 mindtur.
Ofnar eru audvitad misjafnir og
bad er best ad athuga med fremstu
kokurnar fyrst, ef peer eru enn fast-
ar vid békunarpappirinn pa parf
ad baka peer &rlitid lengur.

Keelid kékurnar &dur en bid spraut-
id kremi & milli botnanna.

50 ml rjomi

100 dokkt sokkuladi
2 msk. smjor

groft salt

Hitid riéma ad sudu, takid pott-
inn af hitanum og baetid s6xudu
sukkuladinu og smijérinu 0t { rjém-
ann. Leyfid stkkuladinu ad brédna
i rélegheitum og setjid smd salt {
lokin. Setjid kremid i sprautupoka
og keelid par til pad verdur stift.
Sprautid & milli botnanna.



sPetta er klassiskur og fallegur
fatnadur sem hentar 6llum konum
i steerdum 36-56,“ segir Berglind
Asgeirsdottir, annar eigandi ZikZak.
,Vidskiptavinir okkar eru konur &
Ollum aldri, allt fra stalkum upp
i glaesikonur a attreedisaldri. Vid
erum lika med allar steerdir og pad
veitir okkur sérstédu pvi vid bjéo-
um vorur i 6llum steerdum a rosa-
lega godu verdi, verdi sem annars

pekkist ekki hér i baenum.”
Berglind segir nyju linuna vera
snidna ad pdrfum islenskra kvenna.
»,Vid erum med allar grunnflikur,
pils, leggings, sida hlyraboli, boli,
kjola, peysur og fleira, a allt fra
1.990 til 5.990 krénur. Flikurnar eru
baedi einlitar og fallega mynstradar,
medal annars med bléma-, sebra-
og hlébardamynstri. Vidskiptavinir
okkar szekja einmitt mikid i munstr-
ada kjéla nuna.”
Tiskan hefur sikkad .~ L
miki undanfarié og na = a -
i "lt.' : '

ﬁ"u

baedi kjélar og peys-
erum mikid med sid iy 3

Maedgurnar i ZikZak bjoda nu upp a eigin linu éem hefur slegid i gegn.

ur nidur a kalfa. Vid I‘I

Stelpurnar i ZikZak eru pekktar fyrir géda og

; . L persénulega pjénustu. MYND/VILHELM
snid sem eru styttri ad BSET. 4
framan. Pad er peegi-
legt og smart og 5.990.

Mynstradir kjolar hafa verid
vinseelir undanfarid.

konur finna minna
fyrir pvi ad peer séu
i sidu. Vid hofum
fengid go6d vio-
brégd vid nyju lin-
unni, pa sérstak-
lega vid pessum
fallegu snid-

um og frabeera

verdi,“ segir

han og brosir.

Stelpurnar
i ZikZak hafa
lengi verid |
pekktar fyrir
frabeera
pjonustu-
lund, peirra
adalsmerki
hefur alltaf
verid personu-
leg pjonusta, goédar
steerdir og frabeert d
verd. ,A sidustu sex Kl
manudum hoéfum vid
nad ad leekka voruverd
enn meira med tilkomu TN R:-1:]1]
nyju ZikZak-linunnar
asamt ymissi annarri ja-
kveedri hagreedingu innan
reksturs og vidskiptavin-
ir okkar fa ad njota gods
af pvi. Einn vidskiptavinur
sagdi einmitt vid mig nylega
ad pad veeri frabeert ad versla
hja okkur og ekki veeri lengur porf
a ad fara til atlanda, par sem verd-
id hja okkur veeri sambeerilegt vid
pad sem gerdist uti.“

Um helgina verdur mjog godo
stemning i ZikZak vegna Euro-
vision-keppninnar. Pad verd-
ur Eurovision-leikur i gangi par
sem konurnar geta skrdd sig og
att moguleika & ad vinna gjafa-
bréf i versluninni. ,,Vid astlum ad
spila gémlu gédu Eurovision-16g-
in, asamt pvi ad bjéda upp a hrika-
lega g6d tilbod og a pollum fyrir
utan verslunina verdur allt pad
nyjasta ur Zik Zak-linunni synt,“
segir Berglind hress.

= 3

=
-
a 8
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1920-30

{ kringum 1920-30 pétti
voda fint og fallegt ad
vera med punnar og
beinar augabrin-
ir sem né&du vel
nidur ad kinnum.
Kvikmyndastjarn-
an Clara Bow
er gott deemi um
tiskuna & pessum
tima.

1980

Um 1980 kom pad aftur i
tisku ad vera med pykk-
ar augabrinir, pé var
alveg bannad ad
plokka. Brooke
Shields er frabeert
daemi um tiskuna &
pessu timabili.

|
¢
1940 1960 C
Veronika Lake var Um 1960 og til 1970 pynnt-
gydja sins tima | ust augabrdnirnar &rlit-
kringum 1940 og id aftur og vard linan
hafdi hin pau beinni i gegn en ekki
4hrif ad auga- dregin upp eins og
bronirnar pykkn- 4dur. Sophia Loren
udu og andlitid er dgaetisdeemi um
vard mykra og pessa tisku en eftir
sakleysislegra pvi sem drin lidu og
ad sjé. hippatiminn ték vid
pynntust augabrinirn-
ar eins.
|
¢
1990 2015 L

i dag mastti segja ad
Kim Kardashian
endurspegli auga-
bronatiskuna. peer
eru pykkar, vel
métadar og péttar.

Pamela Ander-
son var adalskvisan
i kringum 1990 og
pétti bé afar heitt

ad vera med or-
finar augabrin-
ir, ndnast bara
pennastrik. Pessi
tiska gefur and-
litinu ekki mikinn
svip eins og gefur
ad skilja og ekki
allir sem bera petta
form.

AUGABRUNIR | GEGNUM ARATUGINA

¢
¢
Augabronir setia mikinn svip @ andlitid og mikil fraedi @ bak vid pad hvernig peer eigi ad vera. i dag keppast flestir sem fylgja
tiskustraumum vid ad pykkja & sér augabrunirnar en pad hefur svo sannarlega ekki alltaf verid pannig. Undirritud man eftir
bvi ad undir lok sidasta aratugar pétti nokkud smart ad vera med finlegar augabruinir. Svona breytist tiskan. A myndunum
sem hér fylgja sjaum vid hvernig pekktar konur hafa haft dhrif a tiskustrauma augabrionanna i gegnum érin.
| Lifraent -
ran - W AR
@ Ay : ]970 .
Pegar hippatiminn gekk
i gard pynntust auga-
urdu bogadregn-
ari. Jane Fonda
2 Y \l/(qr mikillf{)rirmynd
heilsuefnid i
ad sla i gegn sem
l_ Bcrbareﬁo? .
Best Health Supplement - Overall Wellbeing ¢
e hee B au Dy lsoar LR L om
Dagleg gran upplyfting. Heilnemt fadi, hamarks
upptaka og myting & naeringarefnum,
Spirulina, Chlorella & Barleygrass
& Hreinsar llkamann, bastir andadratt og likamslykt,
fegrar og friskar hudina
& Batir meltingu, gerir likamann basiskan,
kemur & réttu pH gildi 'I 950
. e & Yhir 100 lifraen naeringarefni sem gefa orku, Um 1950 var pad
o'l i m-:-:'F = einbeitingu og vellidan Marilyn Monroe
g - sem stjérnadi ‘
Lifestream ramkvaemis feelaldar neeringarprdlanic; il uppelena, ' straumnum med
eftir framleilslu og al lakwem med vottun frd dhadri profunarstofu, - dskkum og .
- kkum auga-
EZﬂnum seng ‘
skdru sig fra
Fmst i apotekum, Hagkaup, Krénunni, L = p}lqﬁnunésf
L P - arinu. Elizo-
Graenni heilsu, Hellsuhosinu og Flardarkaup. I f -I- L beth Tayl
QO lifestream
hrein lifran naering einnig
Pt
fallegu
augo-
brinum.
Abendingahnappinn ma
finna a www.barnaheill.is ¢
A, CDDIGAND .
EGT EFNI <

e BNl




AUDVELDAR

Margir finna reglulega hja sér porf til ad hreinsa likamann. Inner Cleanse er feedubotarefni sem er hannad til
ad adstoda likamann vid hreinsun. Hreinsunin studlar ad aukinni orku og vellidan.

iturefni og mengun sem
E fylgja natima lifsstil

gera pbad ad verkum ad
margir finna hja sér porf til ad
hreinsa likamann. Sumir neer-
ingarfreedingar maela med ein-
staka hreinsun til pess ad losa
likamann vid skadleg aukaefni
og studla pannig ad aukinni
orku og vellidan.

Inner Cleanse er faedubdbtar-
efni sem er hannad til ad ad-
stoda likamann vid hreinsun en
einnig til ad Gtvega honum pau
vitamin sem hann parf naud-
synlega & ad halda til pess ad
geta sinnt daglegum storfum.

Toflurnar innihalda medal
annars C- og D-vitamin sem
eru 6llum naudsynleg, sér-
staklega yfir vetrartimann.
ber innihalda lika kopar og
jarn sem hjalpar til vid ad
vidohalda orku, sink og selen
sem vernda frumurnar og
B12 sem dregur ur preytu. I
Inner Cleanse-t6flunum er lika
bykkni (e. extract) tur eetibistli
og greipi en etipistillinn er
mjog neeringarrikur og hefur
g60 ahrif 4 starfsemi lifrarinn-
ar og greipid er vatnslosandi
sem hjalpar til vid hreinsun
likamans.

wellwoman

inner cleanse

-
Ny
! |" "".‘.
Y "|||1 :
b |

pius 4
Artichoke Extract
Dandelion Root \

Grapefruit Extract

()

VITABIOTICS

5 MITALTHY Pt

15 daga hreinsunarkdr

Inner Cleanse hjalpar likamanum ad losa sig vid dzeskileg
aukaefni & natturulegan hatt. betta eru efni sem eiga pad
til ad safnast upp i likamanum og geta verid skadleg.

Toflurnar hafa géd ahrif & heilsuna og
innihalda faedubdtarefni sem eru tilvalin til hreinsunar.

Toflurnar innihalda C- og D-vitamin, kopar og jarn til ad
vidhalda orku.

Toflurnar innihalda zink og selen sem vernda frumurnar
fyrir streitu.

Mzaelt er med pvi ad huga vel ad mataradinu medan a
hreinsun stendur og halda koffinneyslu, afengisneyslu,
sykurneyslu og neyslu & unninni matvoéru i [agmarki.

Naudsynlegt er ad drekka vel af vatni og borda 5-7
skammta af dvoxtum samhlida hreinsun.

Dagskammtur: 2 toflur 4 dag med mat.
Ekki er naudsynlegt ad taka fj6lvitamin med.
Sja nanar a Vitamin.is / Facebook.

Faest i flestum apdtekum.

BETRI EINBEITING
OG MEIRI ORKA

Herdisi Stefansdottur kom ancegjulega a ovart hversu vel
Inner cleanse fra Vitabiotics virkadi a sig. Hun var fljot ad gleyma kokinu sem
hdn annars drakk nokkud af, magaummalio minnkadi og lidanin vard befri.

egar ég las fyrst um Inner
pcleanse fra Vitabiotics

vakti bad strax athygli
mina ad hreinsunin er full af
vitaminum. Pannig ad madur er
ekki bara ad hreinsa kroppinn
heldur lika ad neera hann. Eg
akvad ad proéfa pennan kur strax
i byrjun ars og strax a fyrstu
viku fann ég hvernig einbeitingin
vard allt 6nnur og ég vard orku-
meiri en nokkur timan fyrr. Mér
fannst lika kostur ad petta virkar
vel med venjulegum hollum
heimilismat svo madur getur
bordad pad sama og fjolskyld-
an. Melt er med ad hafa i huga
sykurneyslu svo ég eetladi ad
halda kékdrykkjunni { lagmarki
en merkilegt nokk pa var ég fljot
ad gleyma kokinu og langar
ekkert lengur 1 kok.

STRAX ORKUMEIRI Bj6rg fann mikinn mun & hidinni og fannst hin verda mun frisk-

legri. HUn losnadi jafnframt vid bdlgur og vard ekki pratin eftir mat.

SYKURLONGUNIN
HVARF STRAX

MYND/GVA

Mér leid lika svo

vel 4 medan ég

tok toflunar svo

ég var anaego

ad heyra ad

madur meetti

taka karinn i

28 daga en ekki

bara 15 daga,

svo ég dkvad ad

halda afram enda

leid mér stérkost-

lega og magaummalid f6r
minnkandi. Na er bara ad halda
afram ad taka inn vitamin fra
Vitabiotics sannfeerd um ad pau
séu jafng6d og hreinsikirinn p6
ég sé strax farin ad spa hve-
neer atli ég megi taka inn neesta
hreinsikur.

ANZEGP Herdis for & Inner cleanse hreinsikurinn i 28 daga, tekur nu vitamin fra Vita-
biotics en getur ekki bediod eftir ad préfa annan hreinsikur brédlega.

hefur goda reynslu af feedubotar-
efninu Inner Cleanse. Hiin vard strax orkumeiri,
losnadi vid allar bolgur i likamanum og sykurlong-
unin hvarf. Sykurlongunin gerdi ekkert vart vi0 sig
um hatioarnar a sidasta dari.

Bjorg Gilsdéttir, starfsmadur
hja Adalskodun, pr6fadi Inner
Cleanse-hreinsikir i lok n6vem-
ber og sér ekki eftir pvi.
,,Eg fann mikinn mun um
leid og ég hof inntoku & Inner
Cleanse. Eg vard strax orkumeiri,
sykurléngunin hvarf nanast fra
fyrsta degi sem gerdi petta allt
mun audveldara,“ segir Bjorg,
sem er fimm kiléum léttari i dag.
Bjorg fann lika mikinn mun &
hadinni. ,Hian vard rosalega géd

og mér fannst ég mun frisklegri.
Mér fannst ég losna vid allar
bélgur og vard ekki pritin eftir
neinn mat sem skyrist eflaust
lika af pvi ad ég var samhlida
kirnum ad borda hreinni mat.

Bjorgu finnst sykurléngunin
mun minni na eftir ad hin lauk
vid ad taka toflurnar. ,Eg var
lika alveg laus vid sykurlongun
um jolin. Mér leid pad vel ad
ég hlakka til ad taka naesta
skammt.*

“
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Smekklegi rith6fundurinn

www.instagram.com/
annikavonholdt

Annika Von Holdt er einstaklega
smekklegur danskur rithafundur
sem byr baedi i Danmérku og 6
eyju i Karibahafi. Hon skrifar hryll-
ingssdgur sem er ekki pad fyrsta
sem manni dettur i hug pegar
bessi fallegi og bjarti Instagram-
adgangur er skodadur.

HLADVARP

Ferodalangurinn

http://www.extrapackof-
peanuts.com/

Ferdaldg geta ordid ad ansi
spennandi lifsstil og hér m& hlusta
4 hi6n sem ferdast hafa vida deila
ymsum émetanlegum radum auk
bess ad hvetja alla til ad leggja
land undir fét.

https://www.pinterest.com/
ecovegangal/

Vegan-mataraedi er pegar allri
neyslu & dyrum og dyraafurdum er
sleppt. Margir peirra sem dkveda
ad verda vegan gera pad heils-
unnar vegna en einnig 0t fr4 um-
hverfissjonarmidi. Hér er urmull of
audveldum uppskriftum og b0 feerd
innsyn i lif einnar vegan-konu.

FLDUM MED BORNUNUM OKKAR

Eldum saman.is er ny vefsida sem Snaedis
Bergmann setti nyverid i loftid. Vefsidan er hluti

af lokaverkefni hennar i grunnskolckenns|u |~
freedi i Haskéla islands og einbeitir hon sér @ =
sidunni ad pvi ad setja fram einfaldar og f 7
skemmtilegar uppskriftir sem fislskyldan . -

getur mallad saman. ,bad er ekki bara ( h v f |

gaman og gefandi ad elda med barn- -
unum, heldur hafa rannséknir -

lika synt ad bérn sem hjdlpa u —
til i eldhdsinu leera étal margt
og eru liklegri til ad borda Saman

segir Snaedis.
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laugardag og manudag
annan i hvitasunnu fra
kl. 11 -17.
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