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,Mistokin raska rénni
en pad eru samt sem
4dur akkdrat pau
sem faera okkur upp
& naesta proskastig ef

vid veljum ad lita &

bad pannig.”

¢ Al

TONAR KVEIKJA
A SKOPUNAR-
KRAFTI

iris Dégg Einarsddttir er liés-
myndari og tveggja barna
médir. Hér deilir hdn med les-
endum Lifsins lagalistanum
sinum sem er til pess fallinn
ad virkja sképunarkraftinn og
hvetja til ddda.

© FIRST LIGHT
DJANGO DJANGO

) EVERY OTHER
FRECKLE
ALTJ

) 'CAUSE I'M A MAN
TAME IMPALA

© MAGIC EVERYWHERE
JONATHAN WILSON

 SALAD DAYS

giariléu Hjordis
¥ eirsdottir
MAC DEMARCO = umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

Oll gerum vid misték og mérg
okkar daglega. Vido reynum b6
eftir fremsta megni ad forod-

ast pau eins og heitan eldinn
pvi pad er leidinlegt ad standa i
pvi. Vid viljum standa okkur vel
i vinnunni, gagnvart fjolskyld-
unni, okkur sjalfum og finn-
um til vanmattarkenndar pegar
vid gerum eitthvad ,vitlaust*.
Dagleg mistok geta gert pad

a0 verkum ad pau hafa ahrif a
sjalfsmyndina, okkur finnst vid
glotud og geta aldrei gert neitt

« BLACK WATER
TIMBER TIMBRE

© PASSING OUT PIECES
MAC DEMARCO

© LET IT HAPPEN
TAME IMPALA

© BUSY EARNIN’
JUNGLE

© WHITE SKY
VAMPIRE WEEKEND

FG GERD

Lendirdu stundum i pvi ad segja eitthvad vitlaust og eyda afganginum af deginum i pad ad
skamma pig fyrir pad? Finnst pér pu alltaf vera ad gera eitthvad vitlaust eda eru adrir i kringum
big fifl og favitar sem geta aldrei gert neitt rétt? Er pa ekki kominn timi til ad staldra vid?

rétt og pannig erum vid komin 1
vitahring.

Astand er dkvérdun

En hvao ef vid dkveedum ad
horfa 4 mistok & annan hatt en
vid hofum gert hingad til? Velja
aod lita 4 mistok sem reynslu og
leysa pau vandamal sem koma
upp i stad pess ad finna einhvern
i hlutverk s6kudolgsins, hvort
sem pad erum vid sjalf eda ein-
hver annar. Vid mannverurnar
foroumst i lengstu log ad gera
mistok en 4 sama tima leitumst
vio eftir pvi ad proska okkur sem
einstaklinga meo pvi til deemis
a0 lesa fraedandi baekur og fara &

mannbeetandi ndmskeid. Allt er
petta gert til bess a0 lata okkur
lida betur og finna hinn full-
komna frid i salinni. Mistokin
raska rénni en pad eru samt
sem &dur akkudrat bau sem feera
okkur upp 4 neesta proskastig ef
vio veljum ad lita 4 pad pannig.

pitt er valid

begar vio0 stondum frammi fyrir
pvi ad hafa gert mistok b4 hofum
vid val um ad setjast nidur og
gera ekki neitt, vidurkenna ekki
mistokin eda sem fyrr segir
benda 4 adra. Vid eigum pess
lika kost ad koma hreint fram,
vidurkenna mistokin og leera

af peim. Ef mistokin beind-

ust ad einhverjum 6drum en
okkur sjadlfum er jafnvel gott ad
ihuga pad ad bidjast fyrirgefn-
ingar en mikill leekningarmaétt-
ur felst i peim gjorningi. Ef mis-
tokin eru léttveeg er um ad gera
a0 muna eftir pvi ad hafa hiimor
fyrir sjalfum sér, b4 stendurdou
uppi sem sigurvegari. Rém var
b6 ekki byggd a einum degi frek-
ar en vio sjalf og ekki heegt ad
eetlast til pess ad vidhorf og vani
breytist 4 einum degi, verum
medvitud um pad hvernig vid
hugsum og pa sérstaklega til
okkar sjalfra. Vio skopum okkar
ytri heim sjalf eftir pvi hvernig
vid upplifum sjalfio.

Tvo Uf hafa fluit { Glaesibae

Opid fra kl. 11-18 virka daga oq 11-16 laugardaga
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Alfheimar 74 ( Glaesibe )
104 Reyhjavik
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Nylega kom Gt géngubdkin Léa med strd i nefinu
eftir gdngugarpinn Einar Skilason. Békin er alveg
frabaer fyrir pé& sem vilja kynna sér skemmtilegar
gonguleidir i kringum héfudborgarsvaedid & tveimur
jafnfljstum. | békinni er ad finna kort af génguleid-

unum sem haegt er ad fiarleegja Gr békinni dsamt
skemmtilegum ségum og gédum rddum. Einar stend-
ur lika fyrir gdnguhépnum Veseni og vergangi sem
hefur notid mikilla vinsaelda og innan hépsins eru
skipulagdar géngur & sudvesturhorninu.

Lifia

www.visir.is/lifid
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Nanna Arnadéttir
ipréttafraedingur

=
[

Eg vona svo sannarlega ad pu hafir
&kvedid ad lata slag standa og taka
bétt { sumaraskoruninni minni. Eg
veit ad vedrid hefur ekki verid upp
a marga fiska en pad er alltaf haegt
ad kleeda sig eftir vedri eda eins og
Sviarnir segja: Det finns inget som
heter daligt vader bara daliga kli-
der. N1 er vika tvo runnin upp og
pvium ad gera ad spyta i I6fana og
halda 4fram med dskorunina med
bros 4 vor. Fyrsta vikan einkennd-
ist af pvi ad koma sér haegt og ré-
lega i girinn og ad reyna ad skapa
sér nyjar hefoir. Eg vona ad bad
hafi tekist hjé pér og ad peer hefdir
séu komnar til ad vera.

Dagur 1

Nt férum vid adeins ad gefa i.
Hreyfing dagsins er 30 minttna
gongu- og hlaupatir par sem mark-
midid er ad hlaupa { samtals 10 min-
Gtur eda pridjung timans. Pad pydir
ad pu hlaupir i eina mindtu fyrir
hverjar 2 minttur sem bt gengur.
Pao parf ekki ad hlaupa hratt, bara
fara orlitio hradar en 4 gbnguhrada.

Dagur 2

Préfadu ad byrja daginn i dag & pvi
a0 gefa pér 10 mindtur fyrir engan
annan en pig. Vaknadu 10 minttum
fyrr ef pu parft og eigdu stund
med sjalfri/sjalfum pér. EkKki taka
upp simann og skoda hvad gerdist
4 Facebook & medan pu svafst held-
ur skaltu njéta pess ad byrja dag-
inn 4 rélegu nétunum.

Hreyfing dagsins er sundferd
bar sem bt etlar ad synda 350
metra og gera 10 armbeygjur upp
vid bakkann eftir hverja S0 metra
sem bt syndir. bad gera samtals 70
armbeygjur takk fyrir.

Dagur 3

I dag skaltu vera med skipulagid &
hreinu pvi pad er fjallganga a dag-

Fridofnaemi

Stundum reynist erfitt ad
greina milli frioofnaemis
og sumarkvefs

Hentar 6friskum konum
og konum med barn & brjésti

eda sumarkvef?

Livostin’ verkar innan 15 minatna

Livostin® (levokabastin); nefudi, dreifa 50 mikrog/skammt ot

skré i dag. Fjallid barf ekki ad vera
hétt og gangan ekki ad taka lang-
an tima. Pad er bara svo gaman ad
préfa nyja hreyfingu og fa ad anda
a0 sér fersku og g60u strefni 4
medan madur hreyfir sig. Eg meeli
t.d. med Ulfarsfelli fyrir byrjend-
ur. bad er ekki mjog hatt og bad er
alveg haegt a0 snia vio ef manni
finnst madur ekki rada vio ad fara
alveg & toppinn. Midadu bara vid
ad né ad minnsta kosti 30 minidtna
hreyfingu.

Dagur 4

Eg vona ad fjallgangan hafi gengid
vel. Ef pu hefur ekki gengid 4 fjall
lengi er liklegt ad einhverjar haro-
sperrur geri vart vio sig i dag. bvi

OFNAMISLYF Faest an lyfsedils i nsesta apdteki

g_augndropar, dreifa 0,5 mg/ml. Livostin er notad gegn
i

ofnaemisnefbolgu 0? ofnaemistarubolgu. Skommtun: Nefloi: 2
medferd afram eins Tengi og porf krefur par til einkenni eru horfin. Augndropar: 1 dropi i hvort auga 2 sinnum & dag.
Gefa ma skammtinn allt'ad 4 sinnum & dag sé porf &. Halda skal medferd afram eins lengi og porf krefur par til einkenni
eru horfin. Frabendingar: Ofnaemi fyrir levokabastini eda einhverju hjalparefnanna. Varnadarord: Gaeta skal vartdar
vid notkun Livostin nefuda hja sjuklingum med skerta nyrnastarfsemi. Livostin nefGdinn inniheldur rotvarnarefnio
benzalkoniumklérid og prépylenglykol sem geta valdid ertingu i hid. Benzalkoniumklorid | augndropunum getur valdio
ertingu, blettaglaerukvilla og/eda eitrunarglaerukvilla med sarum auk pess getur pad mislitad mjtkar augnlinsur svo varast
skal a8 augndroparnir komist i snertingu vid paer. Fjarlaegid augnlinsur fyrir notkun augndropanna og bidid f 15 min.
4dur en paer eru settar | 8 ny. Medganga og brjostagjof: Livostin ma nota a meégLi?ngu og vid erostaEJof. Ahrif &
akstur og notkunar véla: Gzeta skal vartdar vid akstur og notkunar véla eftir notkun Livostin augndropa. Aukaverkanir
geta haft ahrif & sjon, s.s. augnertmﬁ, verkur, bolga, kladi, rodi eda svidi i augum, tararennsli o g)okus'n. Geaeta skal
varudar ef syfja kemur fram. Lesid allan fylgisedilinn vandlega adur en byrjad er ad nota Iyﬁ . Markadsleyfishafi:
McNeil Sweden AB. Umbod a Islandi: Vistor hf., simi: 535-7000. [SLNV/2014/05-1

2 Udaskammtar i hvora nos tvisvar & dag. Halda skal
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skaltu byrja daginn 4 bvi a0 koma
bér rélega fram dr riminu og taka
pér S minttur i ad teygja rélega
og fa blodflaedio af stad 40ur en pu
ferd af stad inn { daginn.
Hreyfing dagsins er svo 450
metra sundferd med géoum heit-
um potti i lokin til pess ad hvila
likamann vel og endurneera.

Dagur 5

I dag skaltu reyna aftur vio hlaup-
in. Gerdu somu efingu og bt gerd-
ir 4 degi 1 1 pessari viku, hlaupa
samtals 10 mindtur af 30 minidtna
gongutdr. begar bt hefur lokid vid
hlaupid skaltu gera 20 armbeygj-
ur, 20 hnébeygjur og einnar min-
Gtu planka.

Dagur 6

Markmid dagsins i dag er ad préfa
einhvern nyjan og girnilegan
morgunmat. Ef pd feerd pér venju-
lega ristad braud, préfadu pa ao fa
bér AB mjélk og miisli, chiagraut
eda eggjahreeru. Alltaf gaman a0
préfa eitthvad nytt!

I dag skaltu proéfa einhverja
hreyfingu sem pu hefur ekki prof-
ad adur. Ga0u hvort pu getir keypt
big inn 4 neestu likamsraektar-
st6d til pess ad préfa einhvern
opinn héptima eins og t.d. zumba,
joga, buttlift, spinning eda eitt-
hvad alika. Ef pu 4tt ekki kost & pvi
reyndu pa ad komast i hjél, linu-
skauta eda eitthvad pviumlikt og
gefou pér ad minnsta kosti gdéoar

bvi skaltu byrja daginn & pvi ad
koma pér rélega fram r réminu og
taka pér 5 mindtur i ad teygja ré-
lega og f& blédfleedid af stad adur
en po ferd af stad inn i daginn.

NORTDICPHOTOS/GETTY

30 minutur { ad hreyfa big 4 nyjan
hatt.

Dagur 7

Hreyfing dagsins i dag er annar
hlaupa- og géngutir en { petta
skiptid skaltu hlaupa i 11 mintt-
ur af pessum 30. Pad pydir ad pu
burfir { tvo skipti ad hlaupa i eina
og hélfa minttu { stadinn fyrir eina
mindtu. I lok eefingarinnar skaltu
gera 30 hnébeygjur, 30 armbeygj-
ur og 2 minidtna planka sem bd
getur skipt nidur eins og bu vilt.
Eg vona ad pti hafir nad ao fylgja
planinu pessa vikuna. Ef svo er, p4
eettirdu ad vera 1 godum malum med
ad vera a0 byggja upp gott likamlegt
bol sem er okkur svo mikilveegt.

1litaf leedast manadamotin

jafn haegt og rélega upp ad
mér og a0ur en ég veit af hryn-
ur gluggapdstur inn um liguna
og nokkrir dropar hreidra um sig
i neerbuxunum. Hvers lags rétt-
leeti er pad eiginlega ad purfa ad
teema bankareikninginn 4 sama
tima og madur falmar eftir ein-
hvers konar graeju til ad gripa
raudan tauminn? Eda kannski
er réttara ad lysa litnum betur
og segja misrautt, stundum sma
brint, stundum hérautt, stundum
smart birgundirautt og stundum
bara 6greinilegur litur sem vero-
ur varanlegur i neerbuxunum vio
pvott.

Eg er ein af beim heppnu, ég
finn frekar 1itio fyrir pvi ad fara
a blaedingar, mér verdur ekkert
sérstaklega illt, mér finnst bad
bara leidinlegt og vesen. I ny-
legri nemarannsokn fra Héskodla
Islands s6gdu ungar konur ad
beim hafi b6tt peer 6undirbinar
fyrir upphaf bleedinga. Peim hafi
brugdid, upplifad skomm og ekki
vitad hvert eettu ad leita eda hvad
peer ettu ad segja sinum nan-
ustu. Petta er augljéslega ekki
bodlegt. Eg spurdi nyverid hép
af grunnskéladrengjum hvernig
tlirbléd veeri 4 litinn. Peir horfou
hver 4 annan og einn stamadi
atdr sér ,,rautt“ pegar annar
greip hneyksladur fram i fyrir
honum og sagdi ,,nei pad er gult.
bad hélt sa pridji ekki og fullyrti
ad pad hlyti ad vera blatt, svona
»eins og { auglysingunum®. Ein-

mitt. Arid er 2015 og tidabléd er
blatt { auglysingum. Einn strak-
urinn horfdi rannsakandi 4 mig
og fléogattirnar brustu (hans
sko). ,,Hvernig lykt er af trbl6oi?
Er bad vont? Finnur madur fyrir
pvi leka? Kemur mikio i einu? Ma
alveg sofa hja? Er tirbloo ekki
heettulegt? Hvernig virkar tir-
tappi? Geta stelpur fario i sund &
bleedingum?“

Pad matti heyra saumnal detta
pvi petta var stérmal sem alla
langadi ad forvitnast um en eng-
inn bordi ad spyrja bekkjarsyst-
ur sinar beint 1t {. Stelpurnar bil-
udust dr hlatri og féru ad reeda
petta sin & milli, strdkunum til
mikillar undrunar. Audvitad &
umradan um blaedingar ad vera
hreinskilin og opinska og bar
parf ekki ad vera neitt pukur bétt
pbannig sé pad enn pa. Eg er ekki
a0 segja a0 pu burfir ad gola &
hvada degi tidahringsins pu ert
eda steer0 tidatappa sem pu notar
pvert yfir kaffihisid en pad a
samt a0 vera i lagi a0 reeda betta.
Allavega freeda um betta. Eg er
al skrifa nyja bok og par verdur
fjallad hreinskilnislega um bleed-
ingar og pad & mannamali med
um dégum tidahringsins, notud-
um domubindum, halffullum alfa-
bikar og hverju svo sem tengist
bleedingum. Eina leidin til ad 1étta
a tablumraedum er ad nalgast
peer af hreinskilni og fordoma-
leysi. Ef bt vilt vera med, ba
veistu hvar mig er ad finna.

,Eg er ekki ad segja

ad pu purfir ad

gdla & hvada degi
fidahringsins pU ert eda
steerd tidatoppa sem pu
notar pvert vfir kaffihsid
en pad & samt ad vera
i lagi a0 reeda petta.
Allavega fraeda um
betta.”

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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LIFID SN*RIST A HAOTE

Anna Svava Knutsdéttir leikkona upplifdi mikla breyt-

ingu vid faedingu frumburdarins og pé ad hin hafi
séd flestalla raunveruleikapaetti um fedingar pa gat
ekkert undirbuid hana fyrir pad sem var i veendum.

‘ .
-

,Mér fannst petta allt saman 6gedslega erfitt, baedi ad
geta ekki setid og svo bara allt, ad verda mamma, og
ég bara grét, meira ad segja yfir pvi sem mér fannst
ekkert erfitt eins og ad f& mér appelsinu.”

R
e

Sigga Dégg
“ ¥ bladamadur
~ A__ siggadogg@365.is

nna Svava Knitsdéttir er

leikkona og meetti segja

ad hin veeri Tina Fey

okkar Islendinga. Hin

er einnig nybokud méoir
hins gullfallega Arnars Orra. Hin
er flestum kunn fyrir gamanmal
sin og par eru ofarlega { huga brao-
skemmtilegar auglysingar bar sem
hiin er misheppin i skakkafollum
lifsins auk gamanmaéla sem hiin |
fér med dsamt grinhépnum Mid-Is-
landi. Hér tjair hin sig um médur-
hlutverkio, astina og framtidina {
leiklist og isgero.

Erfitt modurhlutverk

Anna Svava byr med Gylfa Pér
Valdimarssyni matreidslumanni og
isgerdarmanni. Saman eignudust
pbau nylega soninn Arnar Orra, en
fyrir &4 Gylfi synina Jokul, 11 &ra,
og Ask, 6 ra.

Faedingin gekk frekar illa og
segist Anna Svava helst ekki vilja
raeda hana eda endurupplifa. , Eg
var budin ad horfa 4 yfir 600 faed-
ingar, ég hafdi horft 4 alla peett-
ina af One Born Every Minute og
ég hélt ég vissi allt og sama hvad
gerdist, pa veeri ég undirbiin,“
segir Anna Svava sannfaerd um
gildi pekkingarinnar. Allt kom b6
fyrir ekki. ,,Barnid kom svo bara
ekkert tt, hann festist eitthvad og
sneri vitlaust og svo var hann tek-
inn og allt i einu var ég bara saum-
ud og feert ristad braud, bara alein
og fyrsta myndin sem ég sé af
barninu er pegar Gylfi setur inn
myndband af honum & Facebook,“

segir Anna Svava. ,Eg horfdi 4
myndbandid svona t6lf sinnum og
vi0 vorum ad tala saman 4 Face-
book um hvernig honum 1idi uppi &
vokudeild 4 medan pad var verid ad
graeja mig,” segir Anna Svava og
hleer ad faranleika adsteedna.

bad var svo timinn sem tok vid
pbegar barnid var komid sem Onnu
Svovu bétti erfidur og hin var al-
gerlega 6undirbiin fyrir. ,,Eg vard
fyrir sma svona, ekki beint von-
brigdum, en af hverju sagoi eng-
inn manni ad bad veeri svona erf-
itt ad verda mamma?“ segir Anna
Svava og beetir vid ad hun hafi
gratio fyrstu prjar vikurnar eftir
ad Arnar Orri kom { heiminn.

,,Allir t6ludu bara um hvort
ég veeri kvidin fyrir feedingunni
og faedingu og medgongu en eng-
inn sagoi hvad gerist pegar madur
kemur heim,” furdar Anna Svava
sig 4. ,,Mér fannst petta allt saman
6gedslega erfitt, baedi a0 geta ekki
setid og svo bara allt, a0 verda
mamma, og ég bara grét, meira ad
segja yfir pvi sem mér fannst ekk-
ert erfitt eins og ad f4 mér app-
elsinu,” segir Anna Svava { hrein-
skilni.

Mamman tekin med trompi

Bladamanni eru rétt myndaalbim
med ttprentudum ljésmyndum af
nyfeeddum drengnum, hridunum
og faedingunni og er ekki fra pvi
ad timinn hafi feerst aftur um tvo
aratugi. ,, A, vido vorum ad skipta
um sima og pa var bara prentad
og sett { albliim,” segir Anna Svava
sem ad sogn barnsfodur sins er
mjog skipulogd. Heimilid er mjog
fallegt og litrikt og sem deemi um
vidamikla pekkingu médurinnar &

graejum sem eru ,,naudsynlegar
fyrir nyfeett barn, pa hangir litrik-
ur barnaéroéi yfir bordstofubord-
inu. ,Eg var buin ad lesa mikio af
békum um barnauppeldi,“ segir
Anna Svava dkvedin. En hun segist
hafa viljad fa hreinskilnari og opn-
ari umraedur um moédurhlutverkio
og betri undirbtning: ,,bad vantar
bara bok sem fjallar um betta allt
4 adgengilegan og gédan hatt og
svona tabu hluti eins og ad kiika og
ad madur t.d. feer adra svitalykt og
svoleidis,“ segir Anna Svava sem
hefur slegid nokkur lyklaslég inn

i skjal og verdur framtidin ad rddoa
pvi hvad gerist i kjolfario.

Séntilmadur & barnum

Anna Svava kynntist Gylfa sinum
4 skemmtistadnum Austri. bad
var leidindavedur sem gerdi pad
a0 verkum a0 bau rdkust hvort

a annag. ,,Eg var alltaf a0 reyna
koma honum saman vid vinkonu
mina en hiin benti mér 4 ad hann
veeri ni reyndar ad skoda mig en
ekki sig,” segir Anna Svava og
hleer og virtist bad koma henni i
opna skjoldu. ,,Eg var bara ekk-
ert a0 peela i pvi ad fara ad hitta
einhvern geeja, ég var bara komin
med ndég af svona gaurum ein-
hverjum svo ég tok ekkert eftir
pvi ad hann veeri ad reyna vio
mig,"“ beetir Anna Svava vid. bad
var svo ekki fyrr en Gylfi syndi af
sér herramannslega takta & dans-
gblfinu sem Anna Svava sa hann
inyju ljési. ,Hann dansar eins og
brjalaedingur og pad er alltaf svo
gaman hja honum en pad var ekki
pbad sem heilladi mig heldur pegar
einn strakur datt i gélfid og hann
hjalpadi honum upp og passadi ad

allt veeri { lagi med hann,“ segir
Anna Svava sem bradnadi yfir
bjargveettinum. Pau sigldu b6 ekki
alveg lygnan sj6 pvi Gylfi veikt-
ist heiftarlega 4 60ru stefnumoti.
,Petta var hraedilegt, hann var
bara med upp og nidur og ég purfti
bara ad vera a0 hjikra honum
og bad heima hja mér, ekki beint
rémantiskt,” segir Anna Svava sem
er ekki fra pvi ad petta hafi bara
styrkt pau frekar en ekki.

Pau hjénaleysin eru ekkKi a leid
i hnapphelduna & neestunni en
Anna Svava skrifar pad algerlega 4
béndann 4 heimilinu: ,,Hann nenn-
ir ekki a0 gifta sig aftur pvi petta
er vist bara eitthvad sem madur
gerir einu sinni og af pvi hann
ger0i bad einu sinni b4 er bad bara
buid,” segir Anna Svava og glott-
ir ut { annad. ,Hann segir a0 petta
sé eitthvad ut af pokkunum, ad pad
sé svo asnalegt a0 fa tvisvar brio-
kaupsgjafir en ég meina, ég hef
aldrei gift mig, getur f6lk ekki
bara gefid mér gjof i briokaup-
inu?“ beetir Anna Svava hrein-
skilnislega vid med kimnum undir-
téni. bad er greinilegt ad petta mél
4 eftir ad reeda til hlitar.

Lifid er is  formi

Gylfi og Anna Svava eru eigend-
ur isbidarinnar Valdisar tti 4
Granda.

Flestir sem att hafa leid um
hoéfudborgarsvaedid kannast vel vid
frumlegu bragdtegundirnar sem
pryda heimabakad voffluformid.
Gylfi og Anna Svava sja saman um
reksturinn en Gylfi byr til isinn og
Anna Svava sér um reikningana,
starfsmannamadl, samfélagsmiol-
ana og margt annad. ,,betta er

,Hann segir ad petta
sé eitthvad 0t af
pokkunum, ad pad

sé svo asnalegt ad fa
tvisvar brodkaupsgiafir
en ég meina, ég

hef aldrei gift mig,
getur félk ekki bara
geflid mér gjof 1
bridkaupinue”

,Pad vantar bara bék
sem fiallar um petta
allt & adgengilegan
og gédan hdtt og
svona taby hluti eins
og ad kika og ad
madur t.d. feer adra
svitalykt og svoleidis.”
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Arnar Orri faer ungur is en Anna Svava vinnur med Gylfa, manninum sinum, i isbGdinni peirra, Valdisi. Hér ma svo sjé Jokul stéra brédur med Arnar Orra nyfeeddan.

#1 VIDGERDARDROPAR
FYRIR ALLAR KONUR.

Advanced Night Repair

esteelauder.com © 2014 Estée Lauder Inc.

Pessir 6flugu marghlida vidgerdardropar hafa
breytt haohirou i heiminum til frambudar fra
pvi peir komu & markad. Pad er ekkert serum
sem virkar eins og pessi einstaka formdla. Hin
endurvekur hddina sem verour mykri, jafnari,
rakafyllri og meira geislandi. betta eru

byltingarkenndu vidgerdardroparnir sem

haoin getur ekki verio an.

Kiktu & umfjallanir & esteelauder.com.

8.6 &

Rated 4.8™ out of 5

Fyrir alla aldurshépa og 6ll pj6derni.

Yfir 25 einkaleyfi @ heimsvisu.

6gedslega mikil vinna, ad vera
svona sjalfsteett, pa er madur allt-

-
4
af 1 vinnunni en pad er lika gaman i
ad byggja upp svona fyrirtaeki,* _
segir Anna Svava og rennir yfir

6svaradan pést { snjallsimanum.
,Vi0 erum alltaf { vinnunni,“ baetir
hiin vid. ,,Greyid Arnar Orri ad

eiga foreldra sem reka isbid, hann
a eftir a0 lifa 4 s og verdur alltaf & —_

kantinum { isbiidinni,” segir Anna A d -y .-I
Svava hlzjandi og beetir pa Gylfi VdNCe(
vid ad hann hafi ni begar smakk- - T
ad is, adeins tveggja manada gam- N |Rhl I... { _.| % 1 | i
all. P4 er Onnu Svovu ekki eins - : F
skemmt enda segja foreldrahand-

baekurnar ad fordast skuli sykur e
eins og heitan eldinn. , Eg 4 allar G LO BA L E:"' ichronized
baekurnar og er biin ad lesa allt,“ Recovery | I

bendir Anna Svava sambylismanni
sinum og barnsfédur gbolatlega a. AWA R D S

Arnar Orri sjonvarps-
stiarna i Danmérku

I haust fer Anna Svava { tokur 4
nyjum gamanpeetti fyrir RUV sem
teknir verda upp i Danmorku. ,\Vid
munum ferdast um Danmorku {
hisbil og par verdur Arnar Orri
med i for en petta er svona gaman-
mal um uppakomurnar sem vio
lendum i, segir Anna Svava.

,,ZEtli pad veroi ekki stressandi ad
hafa hann med en ég get ekki hugs-
a0 mér ao fara &n hans. Hann vero-
ur bara ad standa sig og leika {
pattunum,“ segir Anna Svava med
breitt bros a vor. ,,En hann 4 ad
vera mommustrédkur begar hann
verour stér og aldrei a0 fara ao
heiman og sitja bara og drekka

te med aldradri médur sinni, eins
og allir godir synir,“ baetir Anna
Svava vid med blondu af einleegni i
og grini.
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SUMAR- OG GRILLRETTIR EYPORS

Goémszet og girnileg steik med sésu og salati ad hzetti Eypors Runarssonar, kjorin til ad skella beint a grillid um helgina.

_T Eypér Ronarsson
Siénvarpskokkur

Hinn frdbceri sjonvarpskokkur
Eybor Riinarsson hefur sniiid
aftur d skjdinn d Stod 2 d
fimmtudogum. [ pdttunum i
sumar kemur hann til med ad
bta til gomsceeta og girnilega
rétti beint af grillinu.

i sidasta paetti kenndi hann &horf-
endum ad bia til 6métstaedilegt
blémkéls-sushi med grilladri risa-
raekju og chimichurri Thone-steik
med kartéflusalati. Allar uppskrift-
irnar og fleiri er ad finna & visir.
is/matur.

Porterhouse-steik med chimi-
churri-dressingu og kartéflu-
salati

Setjid allt hréefnid i blandara og
maukid saman i u.p.b. 1 min.

T-bone-steikin

4 stk. T-bone-steikur
Sjavarsalt

Svartur pipar ur kvérn
Grillolia

50 g tématpuirra

2 msk. sojasésa

200 ml élifuolia

1 msk. chili sambal oelek
2 msk. mirin

2 hvitlauksgeirar

1 tsk. liquid smoke

Kryddid steikurnar vel med saltinu
og piparnum og sefjid & heitt grill-
id. Grillid f ca. 5-6 min & hvorri
hlid. Snwid steikunum eftir 2,5-3
min. i 180 gradur & grillinu. Pens|-
id steikurnar vel med grilloliunni
begar pid erud boin ad snia, grill-
id svo éfram i 2,5 min. og sn0id
aftur i 180 grddur. Endurtakid

4 hinni hlidinni. L4tid steikurnar
standa i 2 mindtur & efri hillunni.
Takid steikurnar ad pvi loknu af

S

w
S,

fréttapyrstir
notendur

B

Smelltu pér a Fréttabladsappid og lestu
bladid hvar sem er og hvenzer sem er.

Fadu Fréttabladid dkeypis i spjaldtdlvuna
og snjallsimann med Fréttabladsappinu.

FRETTABLADID

Nalgastu appid & visir.is/fbl eda beint i gegnum:

FRETTABLADID

il Download from
=E Windows Store

2 Download on the
[ App Store

PIBAR\ TBWA - SIA

M Fpg

S R s i ey
w'""“!""_l' O agmia b fsan

grillinu, setjid alpappir yfir paer og
6tid standa i 15 mindtur.

Chimichurri-dressing

170 ml élifuolia

30 ml raudvinsedik

3 stk. fint skornir skalottlaukar
1 stk. fint rifinn hvitlaukur

2 stk. tématar skornir i teninga
7-10 g steinselja fint skorin

1 tsk. 6regané

Y tsk. chiliduft

1 tsk. paprika

1 tsk. broddkdmen

1 msk. hlynsirép

Sjavarsalt
Svartur pipar ur kvérn

Blandid élifuoliunni og edikinu
saman med pisk. Batid restinni af
hréefninu Gt i og smakkid til med
saltinu og piparnum. L&tid standa i
isskdp i minnst 2 tima fyrir notkun.

Kartoflusalat med graenkdli
og wasabi-baunum

2 pokar graenkadl

2 msk. sojasésa

Y2 bréf estragon

1 dés 18% syrdur riémi

150 g majones

2 msk. hlynsirép

800 g sodnar kartoflur

1 stk. appelsina

2 stk. vorlaukar (fint skornir)
Vs stk. ferskt chili (fint skorinn)
Y2 dés wasabi-baunir
Sjavarsalt

Svartur pipar ur kvérn

Takid stilkinn af graenkdlinu og
setjid pad i skdl med sojasds-
unni. Nuddid sojasésunni vel inn
i graenkdlid. Radid graenkdlinu

4 grillbakka 0r &li, setjid & heitt
grillid og grillid i 6-8 min. Skerid
estragonid fint nidur, blandid pvi
0t i syrda ridmann og majénesid
asamt hlynsirépinu.

Skerid kartoflurnar i kubba, sker-
id appelsinuna nidur i litla bita
og setjid i skal med vorlaukn-

um og chilinu. Hellid estragon-
inu, majénesinu og syrda rjém-
anum yfir bldnduna og blandid
vel saman. Smakkid til med salt-
inu og piparnum. Skerid helming-
inn af graenkdlinu og baetid pvi 0t
i blénduna dsamt wasabi-baunun-
um. Notid hinn helminginn til ad
setia yfir salatid adur en pid berid
bad fram.

AL Ji-

KJUKLINGASALAT MED

BBQ-DRESSINGU

Svava Gunnarsdottur heldur

tti fallegu matarbloggi med

otal girnilegum uppskriftum og
frabeerum hugmyndum fyrir eld-
hisid. Hérna gefur hiin lesend-
um Lifsins uppskrift af sinu
eftirleetissalati. Fleiri uppskriftir
frd Svovu md finna d heimasidu
hennar, Ljiufmeti.

Kjoklingasalat med
BBQ-dressingu

500 g kjoklingalundir fré Rose
Poultry

1 dl Hunt's Hickory & Brown
Sugar BBQ Sauce

70 g furvhnetur

1 msk. tamarisésa

Spinat

1 raud paprika, skorin i strimla
1 gul paprika, skorin i strimla
2 raudlaukur, skorinn i fina
strimla

Kokteiltématar, skornir i
tvennt

Larpera, skorin i sneidar
Jardarber, skorin i
tvennt

Grddaostur (ma sleppa)

BBQ-dressing:
1 dl Hunt's Hickory 4
& Brown Sugar BBQ
Sauce

1 dl matreidslurjomi

Kjoklingalundum og

BBQ-sésu er blandad saman i skal
og kjuklingurinn l&tinn marinerast
i 30 mindtur. A3 pvi loknu er hann
grilladur par til eldadur i gegn.

Furuhnetur eru purrristadar &
ponnu vid midlungshdan hita par
til paer eru komnar med gylltan lit.
P& er tamarisésu hellt yfir og steikt
afram i 30 sekdndur (eftir ad tam-
arisésan er komin & pénnuna er
hreert stédugt i hnetunum). Hneturn-
ar eru pé teknar af pénnunni og

lagdar til hlidar.
BBQ-dressing: BBQ-sésu og mat-

reidslurijéma er blandad saman i
potti og hitad ad sudu. Latid sj6da
vid vaegan hita i 5 minGtur.

Samsetning: Spinati, paprikum,
raudlauki, kokteiltémétum og lar-
perum er blandad saman og sett
i stéra skdl eda 4 fat. Grilladar
kjoklingalundir eru lagdar yfir,
bar naest er gréddaostur mul-
inn yfir og ad lokum er ristud-
um furuhnetum stréd yfir sal-
atid. Salatid er skreytt
med jardarberjum og
borid fram med BBQ-

' dressingunni.

Svava Gunnarsdéttir
. matarbloggari
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fra Lyon i Frakklandi proudu pessa gleraugnalinu sem pjonar porfum trend- og tiskumedvitadra,
beggja vegna Atlantsala. Gleraugun hafa slegid i gegn i honnunarbudum austan hafs og
vestan, ekki sist i hinni trendsetjandi Colette i Paris sem og Selfridges og Conran i London.
Sama er upp & teningnum hja MoMA, verslun nylistasafns New York borgar, par segjast
menn ekki hafa undan ad fylla hillurnar af pessari skemmtilegu voru. Gleraugun fast i
styrkleikum +1 +1,5 +2 +2,5 og +3. bPau koma i klassiskum og retr6 formtypum og fast i
fiolda gladra lita, med silkimjukri &ferd. peim er pakkad i verklegt filthulstur sem sidan er i
snotri 6skju og sanngjarnt verd pessara trendy gleraugna kemur skemmtilega a évart.

Solgleraugu

A sélrfkum sumarddgum er notalegt ad sitja utan dyra med kaffibolla eda annan gédan drykk,
lita i bl6din, lesa bok eda sysla vid annad pad sem krefst oskertrar sjonar. bvi eru See Concept
lesgleraugun jafnframt til sem solgleraugu i 6llum sému styrkleikum. Ad sjalfsogdu fast lika
venjuleg solgleraugu fra pessum agaetu drengjum.

Uppfinningarverdlaun

Sem fyrr segir héfu 3 franskir ndmsmenn, peir Xavier Aguera, Charles Brun og Quentin
Couturier, ad hanna eins konar loniettur fyrir foreldra sina til ad nota pegar peir fundu ekki
gleraugun sin. A3 nami loknu snéru peir sér aftur ad pessari hugmynd, svona med halfum

huga og i einhverju briarii skropudu peir saman fyrir 50 prototypum, sem peir komu fyrir i
bénkum og posthdsum til ad sja hvernig peim yrdi tekid. Lonietturnar hreint Ut sagt sléu i
gegn og faerdu ungu ménnunum uppfinningarverdlaunin: Innover Entreprendre d’ESCP-
Europe sem hjalpadi peim ad fjdarmagna naesta prep, fjoldaframleidslu vorunnar. Eitt leiddi
af 6dru og pessir athafnasému menn byggdu & undraskdémmum tima upp fyrirtaekid See
Concept. Med flottri honnun og skemmtilegu tvisti hafa peir styrt framleidslu sinni beint inn
i vinszelustu honnunarbudir heims, jafnframt pvi sem peir hafa unnid til frekari verdlauna.
See Concept gleraugun fast i EgC i Hamraborg og Minju & Skélavérdustig.

= R XX R XX A A 17
oy 5 S0, Skolavordustig 12
r - . R X M IR X NN
200 o300 %ale, & 5 %% St imi
RIS IRECRICGRIIGRELS Simi 578 6090
. - £ X X T X IR X R Xy
—_— 0 0 00 20 o
Fhid * * * * *

Www.minja.is

facebook: minja
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An farda

Nattoruleg férdun &
sjaldan eins vel vid og
@ sumrin. Einnig er
haegt ad nd étrilega
fallegri og léttri
féréun med

réttu teekjun-

um og télun-

um.

E

Fin lina
Svartur eyeliner sem dreginn er &rlitid
upp i lokin er alltaf fallegur og
nd parf ad vanda til verks
bvi hann parf ad vera

hreinn og beinn b&dum
megin.

Bronslitad
sumar

Brinir og ]I
bronslitadir
augnskugg-
ar eru heitir
i sumar, peir
eru hlyir og
minna & gyllt
og sumarlegt
hérund.

' Haldid pid ad sumarid lati ekki
*\ sja sig nona um helgina, spain
er allavega g6d og hvitir
kroppar geta farid ad

y sprikla um grésin

= green og nad sér i
orlitid af D-vitamini.
begar sélin er komin
a loft er ekki Ur vegi
ad fa sma innblastur
i sumarférdunina og
sja hvort vid getum
ekki adeins friskad
upp a snyrtibudduna
og andlitid um leid.

nudinn

HUGSADU UM HEILSUNA
FRA UPPHAFI
B-SUPER

STERK BLANDA B VITAMINA 'y
B-SUPER

LN B s o

¥

O

hao og har
andoxun

VERT

orka og kraftur L

Qﬂ heilsa

www.gulimidinn.is

Skeerir augnblyantar

Sifellt fleiri liti er haegt ad fé
i eyelinerum og um ad
gera ad préfa sig
4fram og skera
sig Or hépnum
med pvi ad
nota skaera
liti ofan &
augnlokin
og stund-
umallti
kring.

Sélarpudur
Pad er fatt sem
framkallar eins
mikinn ljéma &
stuttum tima og

adu pig samt ad

bu vilt ekki lysa i
myrkri.

Bjartar varir
Fallegir vara-

litir i blémalitum
eru tilvalid krydd
. i sumarférdunina
og um ad gera
ad hafa augn-

ad dhersl-
an sé &
vorun-
um.

s6larpidrid. Pass-

setja ekki of mikid,

fordunina sem
minnsta svo



SUMARBOMBA
)

AFSLATTUR
AF GLLUM VORUM

Kringlunni
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HEIMASIDAN LITRIKAR FIGURUR OG LISTAVERK

Falleg verk eftir ungan myndhoénnud
karitasdottir.com

Karitasdéttir er hugverk ungs hénnudar sem hefur
hannad myndir medal annars fyrir barnafatamerk-
id Iglé&Indi, plétuumslég fyrir Hjglma og Sigurd
Guodmundsson auk filda annarra grafiskra verka
og skilptira. A vefsidunni md sj& ymis plakét fil
s6lu auk tuskudikka og héfudfata. Verk eftir penn-
an litrka og skemmtilega hénnud 4 kldrlega heima
i barnaherbergjum landsins, no eda betri stofunni,
og verdur gaman ad fylgjast med verkum hennar i
framtidinni.

Nikkietutorials

Forounarsnillingur

Nikkie er fordunarfraeedingur sem

er med puttann a pulsinum pegar
kemur ad pvi heitasta i fordun og
hdri. HUn notar gjarnan sterka liti
og er 6hraedd vid ad préfa frum-
legar litasamsetningar 4 varalitum,
augnskuggum og augnblyontum. Hin
synir einnig lesendum muninn & pvi
ad vera fordud og ekki og bendir a
ad pad megi hafa gaman af pvi ad
breyta utliti sinu med litum. Hun er
baedi med ljésmyndir og kennslu-
myndbond svo allir geti fardad sig
eins og fraedingarnir.

tantetil/interior-design
Heitasta i innanhiismunum

Pad er vissara ad koma kritarkortinu
i gb0a fjarlaegd adur en pessi sida er
skodud pvi hér er urmull af fallegum
innanstokksmunum sem eru hver
0drum smekklegri og frumlegri. Ef
pad var einhvern tima markmid ad
spara fyrir fallegri honnunarvoru pa
er pad nuna.

You([T1)

' c & g
L _ glan Shopping Cente
JUR NATURE Kringlan 412

THURMAR :

SmarterEveryDay
Visindi 4 mannamali

Hver hefur ekki velt pvi fyrir sér hvort
kettir lendi raunverulega alltaf & lopp-
unum pegar peir detta dr dkvedinni
haed eda hvort braud med sultu lendi
alltaf & dlegginu pegar pad dettur? Hér
faerdu svor vid 6llum helstu visinda-
tengdum spurningum sem big geeti
nokkurn tima langad til ad spyrja.




