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SONGLANDI
KRAFTBALLTAPA

Hildur Eir Bolladéttir prestur
hleypur um holt og haedir hofud-
borgar nordursins og syng-

ur hdstéfum med pessum kraft-
miklu ballddum sem flestir aettu
ad pekkja svo syngdu med!

©'1 WALK ON WATER
KALEO

© WHAT’S LOVE GOT
TO DO WITH IT
TINA TURNER

© THE BEST
TINA TURNER

© MAN IN THE MIRROR
MICHAEL JACKSON

© BAD
MICHAEL JACKSON

© cLOW
RETRO STEFSON

© ROLLING IN THE
DEEP
ADELE

O TVRR STJORNUR
MEGAS

© EG FER A LAND
ROVER FRA MYVATNI
A KOPASKER
HELGI BJORNSSON

© LITID OG VEMID
VALDIMAR

porfin fyrir hjélp er stundum neer en pig grunar.

LATTU

Fridrika Hjordis
8 Geirsdottir
- umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

Talid er ad um fjorutiu prosent
allra Islendinga stundi sjalfboda-
storf ad einhverju leyti og bvi
nokkud ljést ad pessi storf snerti
marga hvort sem bad eru sjalf-
bodalidar sjalfir eda peir sem
biggja hjalpina. Flestir sem stunda
storfin gera pad af hugsjon einni
saman, peirri sterku porf ad hjalpa
00rum sem & purfa ad halda, nd
eda til pess ad vikka sjondeild-
arhringinn og gera eitthvad
skemmtilegt. Launin eru vidteek
reynsla auk heilsubsetandi dhrifa
og bé adallega andlegra. Nokkur
fyrirteeki { Bandarikjunum hafa
tekid upp a peirri frabseru nyjung
ad greida starfsmonnum fyrir ad
taka ad sér verkefni hja samtokum

NORDICPHOTOS/GETTY

AF PER LEIDA

Sjalfbodastorf geta veitt mikla anaegju og haft heilsubzetandi ahrif @ pann sem gefur vinnu sina.

sem byggja starfsemi sina a patt-
toku sjélfbodalida. Fyrirtaekin fa
til baka dnaegt starfsfélk sem upp-
lifir sig sem hluta af steerri heild,
samfélaginu sjalfu.

Margt i bodi

Hér 4 landi er ymislegt i bodi
fyrir pa sem vilja lata gott af sér
leida en neertaekust eru kannski
iproéttafélogin sem bérn margra
hverra eru i. Par er ymislegt {
bodi fyrir pa sem vilja létta undir
og gera félogin betri. Peir sem
hafa dhuga 4 hjalparstérfum geta
skrad sig i bjéorgunarsveitir, par
er ymislegt 1 bodi og mikill leer-
démur sem getur fylgt starfinu.
Til pess ad verda fullgildur meo-
limur { bjorgunarsveitum barf ad
leera 611 helstu undirstoduatridin
og standast haefnisprof til pess ad
einstaklingar séu fullfeerir um ad

bjarga sér og 60rum i erfidum ad-
steedum. Raudi krossinn, Unicef,
Barnabheill og énnur manntidar-
samtok piggja alla pa hjalp sem
bau geta fengid og pad sama gild-
ir um samtok eins og Fjolskyldu-
hjalp og Meedrastyrksnefnd.
Dyrin purfa lika pina hjalp og
samtok eins og Dyrahjalp og Katt-
holt myndu &n efa ekki sla hend-
inni 4 méti sjalfbodalidum.

Hjdlp med smeerra snidi

Hafir pu ekki tok a pvi ad vera
sjalfbodalidoi ma hugsa verkefnio

i smeerra snidi. Vantar einhvern

i kringum big hjalp? Hlustadu a
folkio i kringum pig, baedi heima
og i vinnunni. Peir sem purfa &
hjélp a0 halda eru kannski neer en
big grunar. Félk er oft og tidum
6duglegt ad bidja um hjalp nema
begar neydin bankar upp 4, vanda-

NVantar einhvern i
kringum pig hjdlpe
Hlustadu & folkio
kringum pig, baedi
heima og { vinnunni.
Peir sem purfa & hjalp
ad halda eru kannski
neer en pig grunar.”

mélin geta ba oft verid ordin svo
stor ad erfitt getur verid ad leysa
bau. Héfum augun og eyrun opin
fyrir umhverfinu okkar og latum
gott af okkur leida & hverjum degi,
meira a0 segja eitt 1itid bros getur
breytt degi einhvers til hins betra.

Dior

KYNNING [
SIGURBOGANUM

29.-30. MAT

Sérfraedingur fra Dior
verdur i Sigurboganum
] fostudag og laugardag

og adstodar pig

vid ad finna pinn
fullkomna varalit.

Kynnum nyja varalinu
Dior Rouge Brillant.

Vertu velkomin
og kynntu pér
pad nyjasta fra Dior.

20% AFSLATTUR
AF OLLUM VARALITUM.

Falleg gjof fylgir

pegar keyptar eru
tveer vorur i Dior.

Medan birgdir endast

SIGURBOGINN

LAUGAVEGI 80 M TEL: 561 1330 Bl WWW.SIGURBOGINN.IS

A morgun, laugardag klukkar 13:00, verdur
&llu tjaldad til i Oskjuhlidinni og eru fidlskyld-
ur hvattar til ad koma og hreyfa sig saman. |
bodi veiéur Gstandsskodun fyrir reidhidl, leid-

FJOLSKYLDUDEGI | OSKJUHLIiD

angur um téfraheim Oskjuhlidar, néttorubingd,
klettasig, néttdrujéga, rathlaup, 6rndmskeid i
talgun og skylmingar. Allir settu ad geta fundid
eitthvad vid sitt haefi og notid dagsins saman.

www.visir.is/lifid

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

Umsjén Fridrika Hidrdis Geirsdéttir rikka@365.is e Abyrgdarmadur Kristin Porsteinsdéttir
kristin@365.is ® Auglysingar Atli Bergmann atlib@365.is

Hannun Silja Astpérsdéttir siljaa@frettabladid.is e Forsidumynd Vilhelm Gunnarsson
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Vid tédkum til
FRITZ HANSEN, ROSENDAHL, STELTON,

og bjéaum valdar vorur ERIK JORGENSEN, MARIMEKKO,
) b . JOSEPH JOSEPH, CARL HANSEN,
a storlaekkudu verdi. ARTIFORT OG ALLIR HINIR

Harpa / Skeifan 6 / Kringlan / 5687733 / epal@epal.is / www.epal.is

15-70% AFSLATTUR

I DAG FOSTUDAG,
A MORGUN LAUGARDAG
OG A SUNNUDAG,
29. - 31. MAI
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Heilsuvisir

SVONA
bJALFAR pU
GRINDAR-
BOTNINN

Grindarbotninn stydur vid liffzeri i grindarholi
og passar ad haegt sé ad halda i sér pvagi og
haegdum. Pad er pvi mjég mikilveegt ad styrkja
hann reglulega med réttu sefingunum.

Sigga Dégg
,‘_ bladamadur
A siggadogg@365.is

Margar konur vanrakja grind-
arbotnsvédvann eda jafnvel
pbjalfa hann vitlaust. bad er mik-
ilveegt a0 hafa grindarbotn-

inn i lagi en ef b glimir vio
areynslupvagleka; b4 kemur smé
bvag pegar bu hlaerd, hoppar
eda hnerrar, b4 getur bad verid
merki um ad nu purfi ad styrkja
grindarbotninn. Sterkur grind-
arbotn getur leitt af sér auk-
inn unad { kynlifi og er sérstak-
lega mikilveegt ad styrkja hann
fyrir medgongu og eftir feed-
ingu. Pessar efingar hjilpa pér
a0 koma voovanum i lag.

o Til ad stadsetja voovann getur
bt stodvad bununa begar pi
pissar. EkKi pjalfa vodvann
svona ad stadaldri pvi pad
getur valdid sykingum, petta
er bara fyrir pig ad finna
hvernig pad er ad spenna.

® Gott er ad sitja 4 brikinni 4 stél
begar fingin er gerd.

o Ef botninn er slappur er gott
al byrja liggjandi 4 hlid.

© DPé er gott ad spenna baedi
grindarbotninn og endabarm-
inn (ekki rassinn, ef pad lyft-

T
i
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Sumarsprengp

,Sterkur grindarbotn
getur leitt af sér aukinn
unad i kynlifi og er
sérstaklega mikilvaegt
ad styrkja hann fyrir
medgdngu og effir
aedingu

ist upp b4 ertu ad spenna rass-
vOdvann).

© bd spennir og telur upp ad 10
og passar ad halda spennunni
allan timann.

® Svo er mikilveegt ad slaka 4 og
telja upp aod 1S.

® Dbetta endurtekur pu svo tiu
sinnum; kreppa 1 10 sekindur
og hvila i 15 sekindur.

o Detta er gott ad endurtaka
fimm sinnum yfir daginn.

© Dbegar bt hefur nad g6oum
tokum & pessu bé er gott ad
bjéalfa beedi tthald og styrkinn
med pvi ad beeta vio eefingu
pbar sem er haldid i S sekind-
ur og hvilt i S sekidndur og pad
endurtekid tfu sinnum 1 réd og
svo fimm sinnum yfir daginn,
auk fyrri eefinganna.

% 50% clfslattur )

% ‘.“-

Margar konur vanrakja grindarbotninn.

NORDICPHOTOS/GETTY

AF HVERJU NOTAR
HUN TITRARANN?

Meér finnst petta hljoma

® Kkjanalega og bad gerir bad
orugglega en pannig er pad ad
konan min 4 titrara, eins og marg-
ar konur, og ég veit htin notar hann
i sjélfsfréoun eda mig grunar pad og
stundum notum vid hann saman.
Meér finnst allt i lagi ad nota hann
saman, en ekki alltaf, ba verdur
pbad pirrandi af einhverri 4staedu,
en min spurning er su hvort pad
geti farid svo ad hin geti ekki feng-
i0 fullnaegingu nema ad nota titr-
andi taeki? Geeti hiin fario ad kjosa
bad frekar en ad vera med mér?

SVAR Mig grunar ad petta sé
spurning sem brennur & vorum
margra elskenda, enda kominn lit-
ill (nt eda misstér) pridji adili sem
getur klarad malid & skotstundu an
allra leidbeininga og samningavio-
raedna. Bara kveikja, smyrja, titra,
fa bad, slokkva, skola og aftur ofan
i skuffu. M4lid er dautt & undir
fimm mindtum.

Skiljanlega getur slikt verkad
6gnandi en pad er 4steeda fyrir pvi
a0 mannfélk stundar kynlif meo
60ru mannfolki. Kynlif er meira en
bara fullnaeging, pad snyst um ad
tengjast annarri manneskju, finna
af vidkomandi lyktina og likams-
bungann og snertinguna. bad snyst
um fegurdina sem felst i einleegni
an orda.

Fullnaeging er skemmtilegt

P

N

krydd sem fylgir kynlifinu en
engan veginn pad sem heila malio
snyst um, sérstaklega ekki pegar
bad er stundad med annarri mann-
eskju. Hins vegar getur bad verid
pbannig ad pegar mann langar {
einn snoggan, bara fa utras og vel-
lidunartilfinningu 4 sem skemmst-
um tima, pa getur titrandi hjalpar-
hond komid sér einkar vel.

Ef pér finnst vanta tengingu &
milli ykkar, ad nandin og innileik-
inn séu farin ad dofna, pa getur
verid gott ad gefa sér tima { sma
innilegt keleri. Kynlifstaeki voru
fundin upp til ad auka kynferdis-

legan unad og flyta fyrir fullneeg-
ingu og pvi ber ad fagna. bau eru
ekki stadgengill heldur skemmti-
leg vidbot svo reyndu ad stressa
big ekki 4 bessu heldur gledjast ad
maki pinn passi upp 4 eigin unad.

VILTU SPYRJA UM KYNLIF?

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




LANGVIRK
SOLARVORN

6 tima vorn

,Treysti Proderm best”

Eg aefi klukkutimunum saman i sundi og oft i sterkri sél.
Med Proderm hefur hadin aldrei brunnid. Hadin helst mjak
og faer mikinn raka. Engin fituaferd, paegilegt ad bera 4 sig

og vornin drjig.”

Eyglé Osk Guistafsdéttir

Proderm faer frabaer medmaeli

fra keppnis- og landslidsfélki i sundi,

hjélreidum, siglingum, golfi,
fjallaferoum og hlaupi.

Inniheldur engin paraben,
ilmefni, litarefni eda
nanéeindir.

Medmazli hadlaekna.
Yfir 90% UVA vérn.

x*
DDERM
SUNSCREEN

MOUSSE

DURABLE 1

Faest i ap6tekum, Hagkaup, Netté, Frihéfninni og vidar.
www.proderm.is
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ERTU bAD SEM
bU HUGSAR?

Steinunn Anna Sigurjonsdéttir salfreedingur skrifar um épaegilegar hvers-
dagslegar hugsanir og hvernig sé best ad bregdast skynsamlega vid peim.

Steinunn Anna
¥ Sigurjonsdoéttir
sdlfreedingur hja KMS

Eg er 4 gangi 4 Laugaveginum
begar ég sé gamla konu beygja
sig eftir einhverju fyrir framan
mig. I huga mér lystur nidur mynd
af sjélfri mér likt og ég sé fot-
boltakona vid vitateig. Eg sé fyrir
mér ad taka tilhlaup og sparka
svo af dllu afli { rassinn 4 henni
likt og hann veeri fétbolti. Eg sé
petta ljéslifandi fyrir mér, hvern-
ig konan klyfur loftio i falleg-

um sveig... og par endar hugsun-
in. Pessi hugsun er frekar kjana-
leg og truflar mig litid. En svo get
ég fengid eldsnogga mynd { koll-
inn bar sem ég sting déttur mina
eda bit af henni nefid. Eda ég sé
fyrir mér ad fleygja mér fram af
svolum eda manninn minn déinn {
bil 4 leidinni heim. Slikar hugsan-
ir eru toluvert 6peegilegri og geta
verid kvidavekjandi hja peim sem
taka peer alvarlega.

AD missa vitid2

Af hverju fee ég hugsanir sem
strida gegn minni eigin sidferois-
og réttleetiskennd?

Er ég a0 missa vitid? Er ég
innst inni barnanidingur, mord-
ingi eda meod alvarlegar sjalfs-
vigslanganir? Er heetta 4 ad ég
geti ekki hamid mig? Er ég vond
manneskja? Hef ég kallad dauda
yfir manninn minn med pvi ad sja
hann fyrir mér verda fyrir bil &
leidinni heim? Eru meiri likur &
bvi ad atburdur gerist ef ég hugsa
um hann? Merkir hugsunin pad
a0 mig langi til pess ad gera eitt-
hvad slaeemt eda sé ad ska pess ad
eitthvad sleemt komi fyrir? Verd-

Til hvers ad flaekja hlutina?

SJALFKRAFA 365
i BESTA PREP!

Okr.

60 minttur og 60 SMS i GSM
og heimasima a islandi. i
Islandi.

2.990

365 minGtur og 365 SMS
iGSM og heimasima a

ur pbad mér ad kenna ef pad gerist,
fyrst ég hugsadi pad?

Svarid er nei

Heilinn i okkur hefur préast yfir
arptsundir { ad kalla fram allt pad
versta sem geeti gerst. bu ert ekki
pbad sem bt hugsar og pu eykur
ekki likur 4 bvi ad eitthvad hraedi-
legt komi fyrir bara med pvi ad
hugsa pad (pa myndi ég allavega
alltaf vinna 1 Lotté pegar ég kaupi
mida og allir sem svina fyrir mig
4 hringtorgum myndu samstundis
hverfa ofan i svarthol).

Passadu pig!

En begar svona hugsanir skjéta
upp kollinum hefur pi val um ad
bregoast vid eins og bu sért pbad
sem pu hugsar eda eins og bt sért
ekki pad ekki. Ef pu ert i raun stor-
heettulegur einstaklingur 1 gud-
anna beenum leggou fra pér hnif-
inn, taktu stért skref fra svala-
handridinu, passadu pig ad hugsa
ekKki neitt sleemt sem geeti hent 4st-
vin og fordastu alla rassa sem rétt-
ir eru upp i loft fyrir framan pig
bvi annars gerist eitthvad hraedi-
legt. Hinn valmoéguleikinn er ad
halda bara afram a0 skera graen-
metid og spjalla vid déttur pina
me0 hnifinn { hendi, bvi pu ert ekki
pbad sem pu hugsar.

Stadreyndin er st ad um 90%
mannkyns feer hugsanir og sér
fyrir sér atburdi sem peim finnst
O6paegilegir eda 6gedfelldir. Vio eru
baedi proud til pess aod fa pessar
hugsanir og svo erum vid umkringd
fréttum af hreedilegum atburdum
sem koma fyrir félk dagsdaglega.

Flest okkar leggja ekki neina
sérstaka merkingu { ad f4 svona
hugsanir. Vid hristum bara haus-

365.is
Simi 1817

4,990

Endalausar minttur og
SMS i GSM og heimasima
4 lslandi.

i upphafi manadar byrja allir vidskiptavinir i 0 minatum
og 0 SMS-um. bad fer sidan eftir notkun i hvada prepi

hann endar pann manudinn.

inn og latum peer ekki hafa 4hrif

4 hegdun okkar. b4 1i0a beer fljott
hja og vio munum yfirleitt ekki
eftir peim nokkrum mindtum eda
dogum seinna. Sum okkar leggja
svo alvarlega merkingu { hugsunina
ad hin vekur mikla vanlidan, svo
sem kvida, sektarkennd, skomm

og depurd. Vid 6ttumst ad hugsun-
in merki pad a0 okkur langi til pess
ad gera eitthvad sleemt, eda okkur
finnst vid bera dbyrgd a pvi sleema
ef pad gerist, fyrst vid vorum ad
hugsa pad. P4 hofum vid tilhneig-
ingu til ad bregdast vid hugsunum
okkar med pvi ad gera eitthvad til
ad afstyra heettunni. Vid stigum fra
svalahandridinu eda fordumst hnifa
ineerveru barnanna okkar.

Vid hin hugsum svona lika

Ol slik vidbrogd virka pvi midur
ofugt vio pad sem til er etlast og
bta til vitahring hegdunar og hugs-
ana sem auka alla vanlidan. b ert
iraun ad stydja vid ba merkingu ad
bt sért 6gedsleg/ur eda heettuleg/
ur. bad veldur pvi ad hugsunum um
heettuna fjolgar og nyjar adstaeo-
ur fara ad vekja svipadar hugsan-
ir. Ef ég eetla til deemis ad foro-
ast alla hnifa pa fer ég désjalfratt
al leita eftir peim i umhverfinu til
ad geta fordast pa. bad sama gerist
ef ég reyni ad heetta a0 hugsa um
hnifa med pvi ad yta peim tr huga
mér, préfadu bara ntina ad heetta ad
hugsa um regnbogalitadan hnif.

Ef bt ert komin i svona vitahring
meeli ég med ad i leitir adstod-
ar sélfraedings med sérpekkingu {
ad vinna med prahyggju-arattu. Ef
bt hins vegar hefur bara dhyggjur
af pvi ad vera eitthvad afbrigoileg/
ur fyrir hugsanir pinar pa méattu
hugga pig vid pad ad vio hin hugs-
um svona lika.

HVERNIG BREGSTU VID HUGSUNUM biINUMe

FREIST

NGARNAR

Engin astaeda er til pess ad leggjast i kér og hetta ad hreyfa sig i sumar.

Pbad er 6neitanlega heaegt ad segja
ad pegar sumario nalgast (ja pad
er ad koma jini b6 svo ad pad sé
enn pé bara S stiga hiti) a0 ba

sé oft erfidara ao standast allar
gémseaetu freistingarnar. Sumr-
inu fylgja nefnilega oft grillveisl-
ur meo 6llu tilheyrandi, ferdir 1 is-
buidina og svo meetti lengi telja.
Foélk gerir meira af pvi ad hitt-

ast eftir vinnu, fara i sund, grilla
saman og eru pessir paettir oft
hafdir sem afsakanir fyrir hreyf-
ingarleysi & sumrin. Afsakanirn-
ar eru pvi miour ekkert meira en
akkurat pad, afsakanir. Pad er
ekkert mél ad njéta sumarsins &n
bess a0 leggjast i kor og vera i enn
betra formi pegar haustio kemur.

Hollt & grillio

Grillmatur parf ekki ad vera 6holl-
ur. bvert 4 méti getur hann verid
mjog holl og neeringarrik mél-

tid. Kryddi madur kjotio sjalfur

bé sleppur madur vio 61l aukaefn-
in sem fylgja tilbinum mariner-
ingum. Proéfio ad skipta stéru kart-
oflunni sem er alltaf fyllt af smjori
ut fyrir seetar kartoflur, peer eru
gémseaetar grilladar. Salat, mafis-
stongull eda grillad greenmeti er
afbragodskostur fyrir medlaeti. Svo
er bao sésan. bad parf ekki alltaf
ad vera bernaise, piparrjémasdsa
eda einhver majénesdrulla. bad er
haegt ad gera mjog hollar og g6dar

r—

sésur ur hreinu eda grisku jogurti,
g60um kryddjurtum og oliu. Prof-
i0 ykkur bara afram!

is-stadgengill

Eg vidurkenni pad fislega ad

pad er erfitt aod finna stadgeng-

il fyrir is. J4, bad er heegt ad gera
eins konar dvaxtakrap heima hja
sér til ad svala frostpinnaléngun-
inni. Erfitt er p6 ad finna eitthvad
i stadinn fyrir rjémaisinn. Jégurt-
is er vissulega hollari kostur en ad
minu mati er pad ekki isinn sem
vi0 burfum endilega ad standast
enda allt i lagi a0 fa sér einn litinn
einstaka sinnum. bad er stikkuladi-
dyfan og hrigan af namminu sem
vid setjum ofan 4 hann.

Engin afsckun

Audvitad er gaman ad hitta vini
sina og fjolskyldu 4 sumrin og
sleikja sélina. Pad parf samt ekki
alltaf a0 liggja eins og skata {
sundlauginni eda 4 pallinum til
bess a0 njéta peirrar gulu. Fjall-
gongur, gonguferdir, hjolaturar,
skokk, sundferdir (og b4 meina ég
ad synda); allt petta eru frabeer-
ar leidir til pess ad njota samveru-
stunda med vinum og vandamonn-
um, fa géoa hreyfingu i leidinni og
sma lit { kinnarnar.

Hofum adeins meira fyrir hlut-
unum { sumar, bara adeins. P4
ey0um vid atakshugsuninni og
lifum heilbrigdum lifsstil allan
arsins hring!



Ny sending af fallegum vorum!
Veggspjold, gjafakort, glésubaekur, gjafapappir og margt, margt fleira...
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Leekjargata 2a og Vesturgata 2a 101 Reykjavik
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Kolbrin leerdi grasalaekningar i Bretlandi og hefur stundad paeer hér heima i rimlega tuttugu ér.

Sigga Dégg
bladamadur
E - siggadogg@365.is

olbrin Bjornsdoéttir
grasalaeknir hefur da-
leidandi naerveru og
eftir nokkurra mintdtna
spjall langar blada-
mann ad kafa dypra ofan { heim
jurta, nattirulekninga og lif-
andi gerla og tileinka sér pessa

speki. Vi hittumst & Jurta-
ap6tekinu hennar sem er hly-
legur stadur stutfullur af jurt-
um, tinktdrum, blémadropum
og smyrslum en pad vildi svo
vel til ad glas af sitréonudropum
brotnadi svo 611 bidin angadi af
ferskum ilmi sitréna. Kolbrin
vissi ung hvada braut hin zetl-
adi sér ad feta og fann ad nattur-
an, mataraedi og hreyfing kall-
adi hana til sin. Hidn 6lst upp i

Pk

- - 4
- i

FRETTABLADID/VILHELM

HJARTANS MAL

KOLBRUN BJORNSDOTTIR eda Kolla grasalaeknir hefur fra barnaesku haft mikinn éhuga @ matar=di og heilsu. Hin segir
vanta alhlida nalgun ad heilsu og likama i islensku samfélagi og ad pad sé eitthvad sem hun vilji breyta til betri vegar.

Reykjavik, p6 med nokkurra ara
viokomu 4 sveitabze sem foreldr-
ar hennar festu kaup 4 4 ung-
lingsdrum hennar, og elur bérn
og buru i hjarta midbaejarins.
»M¢ér lidur eins og ég bui i litlu
borpi og ég byrjadi med stofuna
mina { midbaenum i Kjorgardi og
pvi var einhvern veginn rokrétt-
ast ad bua hérna lika,” segir Kol-
brin sem hefur verid starfandi
grasalaeknir { tuttugu og tvo ar.
Pegar hin er innt eftir pvi hvort
grasalekningar sé kvennafag
pbé segir hin svo ekki vera. , Uti
i Bretlandi par sem ég leerdi pa
eru betta adallega karlar enda er
betta ordio ad virtri grein i ha-
skélum par en hér heima erum
vio fjérar starfandi grasaleeknar
og allt konur,*“ segir Kolbrin sem
segir starfsumhverfid hér vera
gott bratt fyrir innflutningstak-
markanir. ,,Vid viroumst fylgja
Noregi pegar kemur ad bodum
og bonnum. bag er lygilega lang-
ur listi af jurtum sem ekki ma
flytja inn til landsins en pa parf
madur bara ad pekkja samheita-
jurtir og pbannig leetur madur
pbetta ganga upp,“ beetir Kolbrin
kimin viod.

Ekki verda &létt

Kolbrun atladi sér ung ad verda
kokkur en pad var fadir henn-
ar sem setti pad sem skilyroi ad
hin skyldi neela sér i stiidents-
prof. Hin er ein fimm systkina
og er rik dhersla 16g0 4 mennt-
un i fjolskyldunni. I Menntaskol-
anum ad Laugarvatni drakk Kol-
brun 1 sig allar baer békmenntir

er tengdust mataraedi og natt-
druleekningum. ,,A peim tima
var ekki mikid um svona baekur,
bad voru nokkrar fra 1940 og
svo nokkrar gleenyjar en annad
var baé ekki. Eg drakk petta allt
i mig,"“ segir Kolbrin og dhug-
inn leynir sér ekki. Pegar pad
kom ao pvi ad velja lif hand-

an O0ryggis framhaldsskélans pa
vissi Kolbrin strax ad hin eetl-
ali ad verda grasalaeknir. ,,Pabbi
vildi ekki heyra 4 pbad minnst ad
ég zetladi ad vinna og safna mér
pening fyrir ndminu, pa yroi ég
bara 6létt i millitidinni og myndi
aldrei fara,” segir Kolbrin og
hleer enda kom fyrsta barn-

i0 ekki undir fyrr en p6 nokk-

ud morgum arum seinna. Raun-
in varo sid ad Kolbridn dreif sig tt
i ndm og sér ekki eftir pviidag
enda blémstrar Jurtaap6tekio
hennar sem aldrei fyrr.

Eg elska riéma

Kolbrin leggur land undir f6t {
sumar og ferdast til Indlands,
nanar tiltekio Kerala-fylkis i
sudurhluta landsins par sem
hin nemur Ayurveda-freedi par
sem mataraedi, jurtir, jéga og
orkustodvar likamans blandast
saman. ,,J6ga er min fyrsta og
helsta hreyfing, ég set hana allt-
af 1 fyrsta seeti b6 ekki sé nema
fimm mindtur heima hja mér 4
morgnana,” segir Kolbrin sem
efast ekki um ad hin muni kenna
joga einhvern tima { framtio-
inni. ,,Pad vantar alhlida nalgun
aol heilsu og likamanum og mig
langar ad kenna f6lki ad borda

,Pau eru miog
gagnrynin & matinn
i skolanum og elsti
sonur minn sem er
bretftan éra kom
heim nylega og var
virkilega hissa & pvi
ad kakdsupa teldist
sem hdadegismatur

mat sem hentar likama pess

og lifsstil,* segir Kolbrin sem
minnir 4 ad grasaleeknar byrja
oft { eldhisinu heima ad mylja
og sjoda jurtir. , Petta tengist
orjifanlegum bondum og pegar
vid télum um jurtir b4 erum vid
ad tala um naeringu og hvad vio
setjum ofan i okkur og pvi skipt-
ir mali hvad vid bordum,“ legg-
ur Kolbrin dherslu 4. Hiin hefur
gefid Ut eina bk um mataraedi
oger med ba naestu 4 teiknibord-
inu. ,,Eg trdi pvi ad vid purfum
a0 borda miklu meira af lifandi
gerlum en i nitimamat er allt
gerilsneytt og neeringarsnautt
og bvi glimum vid vid alls kyns
heilsufarskvilla,” segir Kolbrtin.
Adspurd um mataraedi segist
Kolbrin fordast mjélkurvorur en
elskar b6 rjéma. , Eg bara finn ad
mjoélk fer illa { mig og bvi sleppi
ég henni en ég nota hana fyrir
bornin,“ segir Kolbrtn en leggur
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,Uti i Bretlandi par
sem ég leerdi pa

eru petta adallega
karlar enda er petta
ordid ad virtri grein f
haskélum par en hér
heima erum vid fiorar
starfandi grasalaeknar
og allt konur “

einnig dherslu 4 ad vidbotarefni
matveela skiptir mali. ,,bad er
best ad borda matveeli sem eru
ekki samsett Gr 60ru, frekar en
braudost ad borda b4 mozzarella-
ost eda parmesanost,” segir Kol-
brin sem um pessar mundir er
ad gerja sitt eigid skyr.

Engir nammidagar

,Eg set reglurnar pegar kemur
ad matareedi fjolskyldunnar og
bad er mér hjartans mal,“ segir
Kolbrin sem er idin vid a0 elda
allan mat fjolskyldunnar fra
grunni. ,,Bornin min alast upp
vid ad allt sé heimagert med
grofu spelti og litlum sem engum
hvitum sykri pé ad pau reyndar
fai alveg ad borda pad sem pau
vilja { afmaelum og bess hatt-
ar,“ segir Kolbrun. ,,Eg baka allt
braudmeti sjalf, b6 ad bad bydi
ad ég burfi ad vakna 4 undan
beim og henda i braud péa fa pau
heimagert og nybakad meod sér
i skélann um morguninn,“ segir
Kolbrin an bess ad kippa sér
neitt sérstaklega upp vid slik
morgunverk.

Bornin 4 heimilinu eru brja
og eru pau von mataraedi médur
sinnar og eru farin ad skilja
mikilveegi pess. ,Pau eru mjog
gagnrynin & matinn { skélanum.
Elsti sonur minn, sem er prett-
an ara, kom heim nylega og var
virkilega hissa & bvi ad kaké-
suipa teldist sem hadegismatur,*
segir Kolbrin og hristir haus-
inn. ,bau fa ekki nammidaga og
sakna bess ekkert sérstaklega,
allavega kvarta pau ekki undan
bvi, enda f4 pau alveg stund-
um stikkuladi en b4 helst lifreent
edalsukkuladi,” segir Kolbrun.

Slekkur & 6llu & kvoldin

Ahugamal Kolbrinar snia flest
ad pvi ad jardtengja sig og stund-
ar hun fjallgéngur og sjésund af
kappi. ,,Eg er dr svo 1éttu efni,
ef svo ma kalla pad, og bad er
mikilveegt fyrir mig ad f4 bung-
an og mikinn mat og svo a0
tengja mig vid jordina auk pess
aod f4 hreyfingu,” segir Kolbrun.
,Vi0 bium { svo hl6onu um-
hverfi, sérstaklega hér i borg-
inni, ad pad er lifsnaudsyn ad af-
hlada sig og senda orku aftur i
jordina og pad hefst med smé
tengingu vio mold,“ segir Kol-
brin. ,,Jordin og vid erum minus-
hladin en umhverfid er jakveett
hlaoid. Ef pad kemur smé stud
begar bt snertir bil pa parftu ad
laga hledsluna pina og b er gott
al geta farid Ut i gard og rétad
sma { moldinni,” segir Kolbrin
sem einnig skreppur reglulega
at fyrir borgarmorkin og i sveit-
ina til ad hlada batter{in.

»Eg slekk & 6llu heima hja mér
a kvoldin pvi pad er svo mikil
hledsla dti um allt. bétt bérnun-
um kunni ad pykja bad pirrandi
pba tel ég pbad mikilvaegt,”“ segir
Kolbrin. Hin hvetur félk til ad
opna fyrir annars kyns rad vid
kvillum og sjukdémum og minn-
ir 4 ad ,,i mat er mikill mattur
og hver og einn barf ad neerast
eins og best hentar likama vio-
komandi og b4 er haegt ad vinna
betur med sjikdéma“. Pad er
nokkud ljést ad vid purfum ad
fara ad sperra eyrun og fylgjast
betur med pvi sem Kolbrin segir
pbvi g60 neering er lifs og hjart-
ans mal.

MYNDAALBUMID

Ly

d B

inum. Kolla stundar sjésund af kappi sem og adra dtivist.

Kolbran Bjérnsdéttir er mikil fiallgéngukona, hér er hon dsamt Gunnari Olasyni, eiginmanni s

SUMARBOMBA
~ 30-504

| il &

\ *afslattur af ollum vorum

Tunika
F Litir:
svart - offwhite - coral
J ’ staerdir 38 - 48

Verd adur 12.900 kr.-

\ Nu adeins 4.990 kr.-

m Tunika
stzardir 10 - 22
Verd adur 12.900 kr.-

Nu adeins 8.990 kr.-
=

Kvartbuxur
stzrd 10-20

svartar - hvitar
Verd adur 12.900 kr.-

Nu adeins 6.990 kr.-

Kringlunni
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Matarvisir

JUFFENGAR
FJOLSKYLDU
UPPSKRIFTIR

~Gamlar og gédar uppskriftir eru eins og fjar-
sj6dur og ég held mikid upp a uppskriftir fra
baedi 6mmu og mémmu. Uppskriftir sem ég 6lst
upp Vid og hef sidan sett minn svip a. Hér eru
uppskriftir sem eru i miklu eftirleti,” segir Eva.

Matargledi Evu eru syndir é
S$t69 2 a fimmtudagskvold-
um. | sidasta peetti deildi Eva

C—

Fiskrétturinn hennar
mémmu i nyjum blning
700 g porskhnakkar

salt og nymaladur pipar
karrikryddmauk

5 cm engiferrét

1 raudur chili-pipar

2 hvitlauksrif

1 stilkur sitrénugras

handfylli kériander

2-3 di ¢lifuolia

1 tsk. karri

Y2 raud paprika, smatt skorin

2 gulraetur, smatt skornar

Va spergilskalshofud, smatt skorid
6-8 baby-mais, skornir i litla bita
1 greent epli, smatt skorid

1 dés kékosmislk

Byrjid & pvi ad laga krydd-
maukid. Blandid &llum hraefn-
um saman i matvinnsluvél eda
med tdfrasprota. Steikid mauk-
i® & pdnnu i nokkrar mindtur og
bzetid sidan smatt skornu graen-
metinu og eplinu saman vid og
steikid i smd stund til vidbétar.

= 1/0{7%7{@0@ .

15% afslattur

af dllum kjélum og toppum

helgina 29.

. had | Kringlan 1-588 2300

-31. mai

Baetid 1 dés af kékosmislk vid og
leyfid pessu ad malla vid vaegan
hita i 6-8 mindtur.

Skerid porskhnakka i jafn stéra
bita og leggid i eldfast mét. Hell-
id sésunni yfir fiskinn og bakid
vid 180°C i 20-25 mindtur.
Berid fiskinn fram med perlukis-
kis sem er sodid samkvaemt leid-
beiningum & pakkanum. | lokin
er gott ad saldra nokkrum kasjd-
hnetum og radisuspirum yfir rétt-
inn. Berid strax fram og njétid.

[y ata 74(1/@0/'

\

~C v ?
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Stkkuladikakan med
Nutella-kremi

Pad er émégulegt ad sl& hendinni
& méti sneid af nybakadri sokkul-
adikdku og kéldu miélkurglasi. A
minum yngri arum var afar gott
ad koma heim eftir skéla og finna
bakstursilminn sem ték & méti
mér. Mamma var midg dugleg ad
baka fyrir okkur og er ég ékaf-
lega pakkldt ad hafa alist upp vid
g6dan kokuilm.

Petta er p6 ekki uppskriftin sem
mamma var vén ad baka en
betta er engu ad sidur pessi
gamla og géda, dokkir stkkul-
adibotnar med ljésu og silkimjoku
smjérkremi.

Sukkuladibotnar

450 g hveiti

190 g sykur

3 egg

500 ml AB mjslk
90 g olia

6 msk. kaké

2 tsk. lyftiduft

med dhorfendum vinszelum
fiolskylduuppskriftum or
hennar fjélskyldu.

1 tsk. matarsédi
2 tsk. vanilludropar eda -sykur

Hitid ofninn i 175°C. Smyrjid tvd
hringlaga bskunarform og legg-
id til hlidar. Peytid &l hraefn-

in saman i nokkrar mindtur. Hell-
id deiginu i formin og bakid i
25-30 mindtur vid 175°C. Hin er
bokud pegar priénn sem stungid
er i hana kemur hreinn 0t. Keelid
kékuna og skreytid med ljoffengu
sokkuladikremi.

Nutella-smjérkrem

240 g smior, vid stofuhita og skor-
id i teninga

500 g flérsykur

1 krukka Nutella

100 g braett sukkuladi

1 tsk. vanilludropar eda -sykur

Hreerid saman flérsykur og smiér
bar til pad er létt og ljdst. Beetid
Nutella, breeddu stkkuladi og
vanillu 0t i og peytid vel saman.
Leggid kdkuna saman med kremi
& milli. bekid kékuna med sikkul-
adikreminu og skreytid gjarnan
med ferskum jardarberjum.



Lyflaauglysing

imMeohondla liaverkinn
pessiao taka toflur?

Profaou ad medhondla lidverkina
med Voltaren geli.

Berid u.p.b. 2-4 g af Voltaren geli (samsvarar magni a sterd vid

kirsuber eda valhnetu) & aumt svadid. Endurtakid 3-4 sinnum VOltaren gEI er b&ai
a dag, 9 til einl i horfin. . . . ’ .
B verkjastillandi og bélgueydandi.

Inniheldur 11,6 mg af dikléfenaktvietylamini. Abendingar: Stadbundnir bélgukvillar. Skammtar og lyfiagjof Fullordnir og born 14 ra og eldri: 2-4 g af hlaupi borid & aumt svaedi 3-4 sinnum & sélarhring. Mzelt er med handpvotti eftir notkun, nema verid sé ad meshéndla hendur. Ef medhondla & brad, minnihattar meidsli
i stodkerfi skal ekki nota Voltaren lengur en 7 daga an samrads vid leekni. Hafid samband vid laekninn ef einkenni eru vidvarandi eda versna eftir medferd i 7 sélarhringa. Frabendingar: Ofnaemi fyrir einhverju innihaldsefnanna, asetylsalisylsyru og 68rum bélgueydandi gigtarlyfjum (NSAID). Sjiklingar sem hafa fengid
astma, ofsaklada eda brada nefslimubdlgu af vldum asetylsalisylsyru eda annarra bélgueydandi gigtarlyfia (NSAID) eiga ekki ad nota lyfid. M ekki nota & sidustu 3 manudum medgongu. Ma ekki nota handa bérnum og unglingum 14 &ra og yngri. Sérstok varnadarord: Ma eingéngu bera & heila og heilbrigda hid og
alls ekki & slimhudir, augu, sar, exem, vessandi hudbdlgu. Getur valdid hidertingu. Varast skal mikid sélarljés, notkun samhlida bélgueydandi lyfjum eda ad hylja notkunarsvaedid med loftpéttum umbudum. Geeta skal sérstakrar vartdar hja 6ldrudum eda astma- /ofn&em\s s ukhngum (hefur valdid berk]ukrampa) Heetta
4 meoferd ef Utbrot koma fram eftir notkun. Vid notkun & stér hidsvaedi eykst heettan & alteekum aukaverkunum, t.d. & nyru. Vid briéstagjof eda medgdngu méa eingéngu nota lyfid i samradi vid leekni. Getur dregid Ur friésemi en pau &hrif ganga til baka. Lesid lei a og i fylgi i fyrir notkun.
Geymid par sem bdrn hvorki na til né sja. Markadsleyfis hafi: Novartis Healthcare A/S. Umbod 4 Islandi: Artasan ehf., Sudurhrauni 12a, 210 Gardabee.




Gallajakkar geta
lika verid spari.

|I Hdir pinna-
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hér punktinn I||

. yfir i-id.

Gallajakkinn
er flottur sem
hversdags-

klaednadur.
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Gallajakkinn er ein af pessum [ =& £ iy
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i tisku. A sumrin er hann - t
fallegur yfir létta sumar-
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Ert pa a leid i utskrift
eda braokaup?

Hja okkur finnur pu glaesilegt uUrval af
vonduoum sparifatnadi i staeeroum
36-52.

Vio tokum vel @ moti pér, veitum

personulega pjonustu og gdo rao.

FLEIRI MYNDIR A FACEBOOK!

Wb FCafnhilds

i |

' /
B3 vertu vinur okkar 4 Facebook

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




14 o LiFID 29. MAI 2015

GEISLAVIRK EFNI | TOBAKSREYK

bPann 31. mai naestkomandi er hinn alpjédlegi tébaksvarnardagur, hann minnir okkur @ ad pad er aldrei of seint ad haetta.

- Lara G. Sigurdardéttir
i-} leeknir og freedslustiéri

Krabbameinsfélagsins
Sidmenntud samfélog setja 1og og
reglur til ad geeta hagsmuna pj6d-
félagspegna. Sem deemi er ekki
svo langt sidan algjort bann var
lagt vio pvi ad flytja inn og nota
asbest. Engin undanpéga er leyfo.
Asbest potti gott einangrunar-
efni sem notad var medal ann-
ars til hisbygginga bangad til
menn attudu sig 4 ad asbest getur
valdio lungnakrabbameini. Nt
eru gerdar peer krofur ad begar
unnio er i hiisum par sem asbest
hefur verid notad sem byggingar-
efni eiga menn kleedast hlifoar-
fatnadi og nota ondunargrimur af
vidurkenndri gerd. Pad ma eng-
inn vinna vid asbestnidurrif nema
meo tilskilin leyfi.

Fellt fleiri en asbest

bad er ekki bara asbest sem er
haettulegt heilsu okkar heldur er
tébaksreykur adalorsok lungna-
krabbameins auk fjolda ann-

arra krabbameina og sjikdéma.
Toébaksreykur hefur fellt marg-
falt fleiri en asbest nokkurn tima.
Samt er enginn sem segir okkur
ad setja upp ondunargrimur pegar
vi0 ndlgumst einhvern sem spuir
fra sér tébaksreyk. bad er til
deemis enginn sem bankar 4 bil-
raduna hja folki sem reykir i bil
bar sem born eru.

Pélonium-210 i tébaksreyk

Ad anda a0 sér litlu magni af téb-
aksreyk getur verio skadlegt. I
tébaksreyk eru 7.000 efni og efna-
sambond og par af eru 250 skad-
leg, eins og kolsyringur og amm-
oniak. Af pessum 250 efnum og
efnasambondum eru um 70 sem
eru krabbameinsvaldandi, svo sem
asetaldehyd, arsenik, krém og for-
maldehyo. I tébaksreyk er einnig
ad finna geislavirka efnid p6loni-
um-210 sem er hvad pekktast fyrir
a0 ruissneska njésnaranum Alex-
ander Litvinenko var byrlad bad
arid 2006.

Pau dreifast um likamann

Eiturefnin i tébaksreyk dreif-

ast ekki adeins um lungun heldur
flytjast bau gegnum lungnablodr-
urnar i bl6did og dreifast pannig
um likamann. Sem deemi pé finnst
nikétin { 6llum vefjum og vessum
likamans, par 4 medal sadvokva,
slimhio kvenkynfeera og brjésta-
mjolk.

Valda pessi efni skada?

Pau rydja burt surefni og pvi berst
minna af pvi um likamann. Pad
leidir til dthaldsleysis d4samt 6tima-
beerri 6ldrun, t.d. hrukkumyndun a
hid. Pau geta valdio skemmdum a
erfoaefni (DNA) og leitt pannig til
krabbameinsmyndunar. Pau veikja
o6nzemiskerfio dsamt fleiri nei-
kvaedum ahrifum 4 heilsu.

Ahrifin koma strax fram

Medan madur andar ad sér téb-
aksreyk pa er hann a0 fylla lik-
amann af 250 skadlegum efnum.
Paod jakvaeda er ad pad er aldrei
of seint ad heetta ad reykja:

o Eftir tveer klukkustundir hafa
blédprystingur og puls laekkad
og bl6dfleaedi til hidar aukist.

o Eftir t6lf klukkustundir hefur
kolsyringur leekkad i bl6di og
stirefnismagn ordid naestum
pvi edlilegt.

e Eftir sélarhring hafa likur a4 ad
fa hjartadfall minnkad og lung-
un byrja ad hreinsa sig.

e Eftir tvo sélarhringa byrjar
brago- og lyktarskyn ad aukast.

e Eftir prja sélarhringa er niko-
tinid farid dr likamanum og
frahvarfseinkenni magnast. P4
er gagnlegt ad fara reglulega
Gt ad ganga eda skokka.

o Eftir tveer til brjar vikur faerdu
meiri orku til ad hreyfa pig.

o Eftir eitt til fimmtan &r minnk-
ar heettan 4 hjarta- og seda-
sjikdémum, krabbameinum og
fleiri sjikdémum dsamt pvi ad
lifslikur aukast.

Andvirdio i skemmtisj6d

Fyrir pa sem vilja haetta ad
reykja ba er mikilveegt a0 gera
eitthvad annad i stadinn. Eins og
a0 fa sér avoxt eda greenmeti {
stad sigarettu. Einnig er haegt ad
setja andvirdi sigarettupakka {
krukku og safna i skemmtisj6d.

Njoéttu pin i birtunni ﬁ

TT Hradlest hefst 1. juni

Fra og me0 1. jni bjodum vid rdd af krefjandi og skemmtilegum tveggja vikna namskeidum.
Maeting 5x i viku — samtals 10 siodegistimar.
Fyrir og eftir ferdalagio — eda hvenaer sem pér hentar.

Innritun hafin isima 581 3730. Sja nanar a jsh.is

i

Velkomin i okkar hép!

LiKAMSRAEKT SB

leggur linurnar

Lagmdla 9 » 108 Reykjavik  Simi 581 3730  jsb@jsb.is » www.jsb.is

Ef born eru 4 heimilinu ba hjalp-
ar ad segja peim ad krukkan inni-
haldi skemmtisj6d fjolskyldunnar.
Pau munu fylgjast vel med hvern-
ig gengur ad safna.

Mikilveegast er p6 ad muna ad pbad
er edlilegt ad mistakast og pad er
allt i lagi. P4 er madur samt kom-
inn 4 rétta braut og liklegra ad
manni takist betur upp neest.

’ ’

,Heegt er ad f& radgjof
i reykbindindi 1 sima
800 6030 og einnig
frekari upplysingar hja
reykleysi@krabb.is”
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NARANDI

FRAMUNDAN

bzer Maria Ogn og Elisabet Margeirs halda nam-
skeid fyrir hjolafélk sem vill na betri arangri.

bann 3. jini neestkomandi munu
baer Maria Ogn Gudmundsdétt-
ir, margfaldur Islandsmeistari i
hjélreidum, og Elisabet Margeirs-
déttir, neeringarfraedingur og
langhlaupari, halda ndmskeid um
undirstoduatridin 1 hjélreidum

og naeringu hjélreidamannsins.
Elisabet fer yfir grunnpeetti
go60rar neeringar samhlida
bjalfun til a0 hamarka
arangur og Maria Ogn
fer yfir undirstoou-
atrioi hjélreidaiokunar,
rétta pjalfun og greaej-
urnar. Auk pess mun
hin fara yfir hj6lamenn-
ingu, umferdarreglurn-
ar og svara spurningum
um hvad purfi til pbess ad
vera tilbdinn i keppni.
Elisabet sér sem fyrr
segir um ao freeda

patttakendur um rétt mataraedi
sem skilar sér { betri drangri {
ipréttum. ,Matarae0io er lykil-
atridi { arangri iprottafélks og
mun ég fjalla um grunnpeetti
g6drar neeringar { daglegu lifi og
hvernig mataraedid getur hjalp-
a0 okkur til ad na betri afkost-
um 4 sefingum og
i keppni,“ segir
Elisabet. Nam-
skeidio vero-

ur haldio i Glo,
Féakafeni og hefst
klukkan 21.00.
Naéanari upplys-
ingar og skran-
ingu mé finna
4 vefsidunni
www.glo.is.

Elisabet
Margeirsdéttir
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Lifio

facebook SPURT SPJORUNUM UR

- * Persénuleikapréf hafa [6ngum heillad

félk og hér mé komast ad pvi hvada
perséna Ur Simpson by ert, ofurhetja,
siénvarpsgdéfnaljés, tiskumégdll, dyr
og hvernig snid & bridarkjél hent-

ar pér best. bér & aldrei eftir ad leid-

ast aftur. Ef big langar ad taka petta
enn lengra pé getur b buid til pitt
eigid prof.

https://www.facebook.com/
bitebeauty

Ef b0 ert ein af peim manneskjum
sem eru varalitasjokar p& er pessi
sida fyrir pig. Hér md finna baedi
gloss og varaliti i 6llum heimsins
litablaebrigdum. Stundum er nég
ad spleesa 1 nyjan varalit svo flikin
83list nytt lif og andlitid lifni vid.

@uﬁmﬂ

HUGS
L\II ILD}I\)

allt um staer ]
iffeeri likam, 171

https://www.pinterest.com/
prettyprudent/

Vinkonurnar Jamie og Jacinda

eru smekkkonur sem hafa sankad
ad sér fallegum hugmyndum fyrir
heimagerd leikféng, fondur, Gfnar
mdmmuhdrgreidslur, gémsaetar
kraesingar og rammsterka kokteila.

OMDU [ AS

https://twitter.com/ Scrstakt k\f’nninﬁartilboé til askrilenda

OctoberJones

October Jones teiknar skripamynd- Glalﬂ()ur er

ir og skrifar hugrenningar hundsins
sins. Ef pig vantar andlega hress-
ingu pd er um ad gera ad fylgjast
med pessum pvi hann er spreng-
hlaegilegur og kemur &llum i gott
skap.

1. 1.690 4 manuai.

Vidskiptavinirmed net eda sjonvarp hja 365 fa bladid heim fyrir kr. 1.490.




