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Heilsuvisir
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SIGGA ER LETT
i LUND

Sigga Lund fjcImidlakvendi
sem er pekkt fyrir hressleika i
Otvarpinu hefur nG gerst stér-
béndi en pad breytir ekki pvi
ad haegt er ad hata rifandi
stud i fj@rhosinu. bPegar Siggu
langar ad dilla sér pa hefur
hin pessa hressu téna med

i for.

© LOVE ON THE TOP
BEYONCE

© ALL ABOUT THAT
BASS
SCOTT BRADLEE’S POST-
MODERN JUKEBOX

©1 CAN‘T GIVE YOU
ANYTHING BUT LOVE
LADY GAGA

© COME FLY WITH ME
MICHAEL BUBLE

© STARSHIPS
NICKI MINAJ

© ON THE FLOOR
JENNIFER LOPEZ

© BOOTY
DESTINY’S CHILD

©'1 KNOW WHAT YOU
WANT
BUSTA RHYMES, MARIAH
CAREY

© WORTH IT
FIFTH HARMONY, KID INC

© TIME OF OUR LIVE
PITBULL, NE-YO

ASKORUNIN AD VERA E

Flestum leidist ad vera einir med sjalfum sér og finna fyrir eirdarleysi og témarimi sem svo er fyllt upp i med

skammtimagledi eda 6drum uppfyllingum. Vid héfum &ll gott af pvi ad vera ein svona endrum og eins.

Fridrika Hiérdis
Geirsdoéttir
umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

Eftir langan vinnudag og mikid
areiti er stundum fatt betra en
ad vera einn me0 sjalfum sér,
svona allavega rétt 4 medan
madur er ad gira sig niour. Mér
finnst 6skaplega gott ad vera
ein med sjalfri mér, stundum
finnst mér pad jafnvel einum
of notalegt. Pad er pé alltaf
notalegt begar hisid fyllist 4
ny af fjolskyldumedlimum og
vinum. Margir lita 4 einveruna
sem einhvers konar tomarim
og verda eirdarlausir i slikum
adsteedum, lidur jafnvel illa.
Gjarnan fara dagarnir { ad fylla
upp i petta tomardim, peir rada
verkefnum hverju 4 eftir 60ru
svo ad aldrei eda sjaldan sé laus
stund eda rymi fyrir tomio.
Margir finna jafnvel fyrir
snert af samviskubiti ef stor-
ar eydur er ad finna { dagatal-
inu og finnst peir purfa ad gera
eitthvad vid timann sem sifellt
1idur hradar. Svo er pad nd lika
pannig ad okkur mannfélkinu
bykir gaman ad segja fra ann-
riki og fjolbreyttum uppateekj-
um, jafnvel 1 6spurdum fréttum.
Pbad er ekkert spennandi vid ad
gera ekKki neitt, eda hvad?

Vanmetid fyrirbaeri

Segja meetti ad i nitimapjéofélagi
veeri petta témarim vanmetio
fyrirbeeri pvi ef ekki veeri fyrir
bad hefdi efnid varla mikinn til-
gang.

Kyrroin, fridurinn, rymi til ad
velta hlutum fyrir okkur og vinna
okkar verk liggur { tomardm-
inu. Vid hofum gott af pvi ad vera
stundum ein svo ad vid njétum
frekar og kunnum ad meta félags-
skap annarra og adra tilbreyt-
ingu i lifinu. Lifio 4 ekki ad vera
eins og russibani alla daga, allan
arsins hring. Stundum parf ad

[ ———

staldra vid, hugsa um pad hvernig
okkur lidur nina, gera alls ekki
neitt { smatima heldur leyfa sér

a0 sleppa takinu 4 timanum og
njéta tomartmsins. Fyrir flest-
alla sem ég pekki og sjalfa mig

-

lika er petta hrein og bein askor-
un sem vert er ad taka, allavega
endrum og eins.

UTSALAN
er hafin

Nytt kortatimabil

Opid virka daga kl. 11-18
Opid laugardaga kl.

11-15

bLacK peppEr

F AS H
Laugavegi 178 | Simi 555 1516

n Kikid & myndir og verd & Facebook

Nattiran er rik af jurtum og fraejum sem haegt
er ad nota til ad lina hin ymsu vandkvaedi. Pad
barf pvi oft ekki ad leita langt yfir skammt til ad
nyta ndttiruna og baeta heilsuna. Pad parf ekki
ad leita langt 0t fyrir borg eda bae til ad finna
jurtir eins og hvdnn, blédberg, hundasirur eda

NATTURULEGUM LAUSNUM

jafnvel bara fifla til ad malla seydi eda gera or
&burd. | samfélagsmidlunum & &ftustu sidu blads-
ins md finna ymsar vefsidur sem kynna pér hvern-
ig nyta megi néttdruna til heilsueflingar. NG er tim-
inn pegar allt er i bléma til a8 hugsa fram & vid og
vera buinn ad tina og purrka &dur en fer ad kélna.

L"O a UTGAFUFELAG 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, 105 Reykjavik, simi 512 5000
I I Umsjén Fridrika Hidrdis Geirsdéttir rikka@365.is e Abyrgarmadur Kristin Porsteinsdéttir

www.visir.is/lifid

erlabjorg@365.is @ Auglysingar Atli Bergmann atlib@365.is

Hannun Silja Astpérsdéttir siljaa@frettabladid.is e Forsidumynd Stefén Karlsson
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Sigga Dégg
} bladamadur
k_  siggadogg@365.is
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elga Lilja er fatahonnud-

urinn ad baki merkinu

Helicopter sem hefur

prytt 6faar gleesikon-

ur hér a landi. Helga
er utskrifadur fatahonnudur fra
Listahaskoéla Islands en ndmid
potti henni mikil askorun. ,Eg var
svo ung pegar ég var { Listahé-
skélanum og par er mikid verid ad
rifa mann nidur en einnig byggja
mann upp en ég held ad ég hafi
adallega tekid & méti nidurrifinu,“
segir Helga begar hun litur til
baka. , bad tekur tima og proska
ad finna hver madur er sem honn-
udur og 4 pessum timapunkti pa
atti ég erfitt med ao finna mig og
standa med mér,“ segir Helga og
beetir vid ad hin hafi verio eini
nemandinn dr hennar hépi sem
ekki eetladi ad vera med eigio fata-
merki. ,,Petta er svo mikid hark
og ég vissi pad adur en ég klaradi
skélann svo ég stefndi alltaf & ad
vinna hja 60rum,“ segir Helga.

Fatahonnun er hark

Pad var svo pegar Heida ur Nikita
keypti sér peysu sem Helga hafdi
saumad ad spennandi taekifeeri
bankadi upp 4, en pa var Helga
verslunarstjori i Trilogiu. ,,Heida
baud mér starf sem honnudur hja
Nikita og pad var algjor draum-
ur, enda frabeert ad starfa par,“
segir Helga og segir timann hafa
veriod leerdémsrikan. ,,Eg laerdi svo
margt um vidskiptin 4 bak vid pad
ad vera honnudur pegar ég starf-
adi hjé beim og pad var 6metan-
legt til ad gefa mér sjalfstraustio
og pekkinguna til ad fara almenni-
lega af stad med Helicopter,” segir
Helga.

Helicopter hefur svo sannarlega
farid vel af stad en fimm 4ar eru
sidan Helga Lilja tok stokkio ut {
djipu laugina. ,A0 segja ad petta
sé bldo, sviti og tar naegir engan

veginn til ad lysa bvi hvernig pad
er ad vera fatahonnudur pvi petta
er hark, alla daga og alltaf, og oft
stendur madur aleinn med sigrana
og sorgina og pad tekur 4,“ segir
Helga Lilja. ,,Eg hef fjérum sinn-
um &tlad ad heetta, bara gefast
upp og sleppa pessu 6llu saman, en
svo akveo ég alltaf a0 gefa pessu
smé meiri tima,“ segir Helga sem
sér ekki eftir bvi enda eru flikurn-
ar mjog eftirsottar. Helga er einn-
ig einn eigenda tiskuverslunarinn-
ar Kiosk, sem selur eingongu flik-
ur eftir vel valda islenska honnudi.
,bad ad fa ad taka patt i Kiosk er
6metanlegt fyrir mig og honnud-
irnir par eru svo klarir og gaman
a0 vera hluti af svona frjéu teymi
af snillingum,”“ segir Helga Lilja
af 4kafa med glampa { augum.

Astin & Airwaves

Helga Lilja byr { Berlin 4samt 4st-
manni sinum, ténlistarmannin-
um Stephan Stephensen, fyrr-
verandi GusGus-medlimi. Helga
Lilja segir 4stina hafa laedst upp
a0 sér begar hun 4tti sist von 4
henni. ,Eg var ein 4 géongu { mid-
baenum, eitthvad sem gerist aldrei
pvi madur er i raun aldrei einn

4 djamminu, en parna var ég 4
leid ad sja uppdhaldshljomsveit-
ina mina 4 Airwaves pegar ég
meeti honum,” segir Helga Lilja,
sem neitar pvi ekki ad fiorild-

in hafi fario af stad. Pad sem ger-
ist neest er klippt beint tir réman-
tiskri biémynd. ,,Stebbi er i sim-
anum og vid maetumst parna,
baedi ein, og begar hann sér mig
bé bara slekkur hann 4 simanum {
midju samtali og spyr hvert ég sé
a0 fara og hvort hann megi koma
med,"“ segir Helga Lilja og skellir
upp tr. Helga segir ad Stebbi hafi
haft augastad & sér og parna hafi
orlogin loksins ytt beim saman.
Eftir prja daga spurdi hann hvort
ég vildi byrja med honum,“ segir
Helga brosandi og segir sagan
okkur pad ad ekki st6d 4 jakveaedu
svari.

ﬂ Vid erum & Facebook

Buxur
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,Eg hef fiérum
sinnum cetlaod
ao heetta, bara

gefast upp og
sleppa pessu ollu
saman en svo
dkveo ég alltaf ad
gefa pessu smd
meiri tima“

Pau eru @&evintyragjorn og
ferdast saman um allan heim
auk pess a0 sigla um & skiitu sem
Stebbi 4 4samt vinum sinum.
Lifid er samt ekki eitt stért teiti
bvi baedi eru pau sjalfsteett starf-
andi listamenn. ,,Pad getur verio
erfitt ad samstilla sig pegar vid
erum baedi heima ad vinna pvi ég
er stundum ekki { studi og fer ad
trufla hann en pa er hann 4a fullu
og 6fugt svo vido hofum leert ad pad
er betra ad vera med vinnustofu,
med 60ru folki lika,“ segir Helga
Lilja og leggur aherslu 4 mikil-
vaegi pess ad komast tt af heim-
ilinu til ad vinna.

Blémin i Berlin

Pad var fyrir tveimur arum, 4
koldum vetrardegi, sem Helga
Lilja fékk nég. ,Madur er alltaf
ad berjast vio eitthvad brjalad
vedur og ég kom heim eitt kvold-
i0 og bara gargadi 4 Stebba ad nu
hefdi ég fengio nég, ég vildi flytja
og bad strax,” segir Helga Lilja
akvedin. Pad st6d ekki &4 Stebba
sem pakkadi nidur { tosku og fann
fyrir pau hds { litlum bee { Frakk-
landi. , Petta var einmitt pbad sem
ég, og hann, purftum 4 ad halda,
bara ad vera ad dullast { litlu
porpi par sem var hlytt og nota-
legt og vid gatum bara notid pess
ad vinna 1 fridi og vera saman,”
segir Helga Lilja. Pad var svo
bridkaup { Hamborg sem teeldi
bau til Berlinar. ,, &, vid hugsud-
um bara ad fyrst vid vorum hvort
sem er a0 fara pangad i bridkaup
ba geetum vid allt eins flutt svo
vid pyrftum ekki a0 kaupa annan
flugmida seinna meir,” segir
Helga Lilja og sér sko aldeilis ekki
eftir pvi i dag. , Lifid i Berlin er
frabeert, pad eru allir svo slakir
og rélegir og maturinn er frabeer,
svo ekki sé talad um ad par er
d6dyrara ad lifa,“ segir Helga sem
sér ekki fyrir sér flutninga heim
til méourlandsins 1 ndinni framtio.

Tiskuveldi verdur il

Pad er margt spennandi 4 dof-
inni hja Helgu Lilju og pegar hin
er spurd hvert Helicopter stefn-

ir ba vantar ekki stéru ordin. ,Mig
dreymir um ad Helicopter verdi
tiskuveldi par sem margar 6lik-
ar linur og merki eru framleidd
undir sama yfirmerkinu,"“ segir
Helga Lilja sem hefur ni pegar
tekid skrefin { 4tt ad sliku mark-
midi. ,, Eg er ad byrja med nytt
merki, HCPTR by Helicopter, og
verour pad finni lina en svo lang-
ar mig lika a0 gera barnalinu og
ég er i alls konar samstarfi med
6likum listamonnum,“ segir Helga
Lilja og glottir. Hin m4 ekki
greina fra 6llu en getur b6 gefio
nokkra mola. ,,Eg er ad hanna
munstur upp tr teiknimyndunum
hans Hugleiks Dagssonar og pad
er mjog spennandi og skemmti-
legt,“ segir Helga. Hun er einnig {
samstarfi vi0 4stmann sinn. ,,Vid
erum meo stérar og miklar peys-
ur sem kallast ,,Bid ad heilsa nidri
Slipp“ en vid erum ad skoda naestu
linu og pad er bara mjog gaman ad
vinna svona saman.“ ba atti Helga
Lilja i samstarfi vid fyrrverandi
keerasta sinn, Halldér Ragnars-
son, og saman komu pau med flik-
ur undir heitinu ,,Vio hittumst allt-
af aftur®. Pad er pvi margt 4 dof-
inni hj& pessari ungu konu og ef
lesendur vilja kynna sér ndnar
flikurnar hennar péa féast peer i
Kiosk 4 Laugaveginum.

MYNDAALBUMID

Helga og Stebbi
skarta fallegu
peysunum sem
bau unnu saman,
Parid hefur

verid duglegt ad
ferdast og hér

er Helga Lilja i
kastala i Carcas-
sonne { Frakk-
landi og um bord =
i skétunni sem
Stebbi & dsamt
vinafélki.
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g hef fjérum sinnum ordid 6létt en ég &

adeins tvo born. Eg hef einu sinni misst
fostur og einu sinni farid i fostureydingu.
bad er, af alls konar 4steedum, 6trilega erf-
itt ad skrifa petta opinberlega en samt pykir
mér pad svo naudsynlegt. Ef bad er eitthvad
sem ég vil afreka 4 minum starfsferli p4 er
bad ad 1étta 4 tabtium og pau eru ansi morg {
tengslum vid pungun.

Pad er tabti ad tala um ad reyna ad eignast
barn. bad er tabti ad segja & stefnuméti ad big
langi 1 born. Pad er tabu ad segja of snemma
(lesist, fyrir télftu viku) fra pungun. bao er
tabu ad fara i fostureydingu. Pad er tabt ao
vera ekKki viss hver naestu skref eru pegar
bvagid drypur af préfinu. Pad er tabu ad vera
6viss hver pabbinn er. bad er tabu ad syrgja
foéstur sem bt misstir. bPad er tabt ad f4 ao-
stod vid frjévgun. bad er tabu ad atla ekki {
hnakkapykktarproéf. bad er tabu ad geta ekki
getid barn. Pad er tabu ad vilja ekki eign-
ast barn. Pad er tabd ad médurhlutverkid sé
drulluerfitt.

sé ekkert barn komid? Eda gera pau pad
ekki négu oft? Eda bad ad pu sért keeru-
laus, kunnir ekki 4 getnadarvarnir eda
sért jafnvel, gilp, drusla?

Hlustadu af hlyju og keerleika

Foélk hefur alls konar skodanir 4 6llum
malum undir sélinni en pegar pad
kemur a0 pessu mali — nennirdu ad syna
samuo, studning og skilning? Nennir pd
a0 skilja fordéma pina eftir i eigin heila
og hlusta med opnu hjarta og heyra

bad sem vidkomandi gengur i gegnum,
hvort sem pad er hamingja eda hjarta-
sorg? Og spyrou. Leyfou pér ad teygja
big eftir viokomandi og spyrja hvern-
ig honum eda henni lidur og hver stao-
an er. Pegar vi0 synum hvert 60ru keer-
leika og bolinmaedi ba verdur heimur-
inn betri og vid heettum ad burdast med
einhver 6parfa aukakilé skammar, sam-
viskubits og sorgar.

Tengist pbungun samférum?

Detta er allt svo bungt og mikid tabu en ég
segi stopp. Eg nenni pessu ekki. Mig lang-
ar a0 vio getum leitad studnings til okkar
folks, hvort sem pad er i gledi eda sorg.
DPungun er flékio liffraedilegt ferli sem
setur allar tilfinningar i algjora flaekju og
heldur viokomandi i gislingu pann tima sem
hin stendur yfir. Pad parf ad taka alls konar
akvardanir en samt m4 eiginlega ekki raeda
pessar akvardanir vid neinn nema i half-
um hljé0um, falid hvisl i heimahusi. G60d vin-
kona min stakk pvi ad mér ad pad geeti verio
vegna pess ad petta tengist samforum 4 einn
eda annan hétt. Er bad virkilega? Pegar f6lk
reedir barneignir, sér bad pa fyrir sér hvort
hiin hafi verio ofan 4 eda hann fyrir aftan
eda hvaod? Pad getur ekki verid svarid. Eda ad
hann hitti alltaf i vitlaust gat og bess vegna

Ef b hefur spurningu um kyn-
lif ba getur b sent Siggu Dégg
pdst og spurningin pin gaeti
birst { Fréttabladinu.
sigga@siggadogg.is .‘.

Matarvisir

HENT i HEIMA-
GERT MAJONES

Ef leitast er eftir pvi ad minnka sykurinn pd er pj6drad ad kikja &
innihaldslysingar & adkeyptum sésum, oftar en ekki er sykur pridja
eda fj6rda hrdefnid i slikum vérum. Gott daemi um slika sésu er
maijénes. NG eru margir & faraldsfeeti um landid og eflaust eitt
salat eda sésa med i for sem inniheldur majénes. Pad ad ferdast
um landid parf ekki ad pyda éhollusta bé ad I6ngun i kremad
salat geri vart vid sig. Pad er leikur einn ad hreera saman heima-
gert majénes, an alls sykurs og annarra szetuefna.

Hér er uppskrift ad heimagerdu majénesi fengin & vefsidunni Vino-
tek.

Innihald:

3 egg
2 veenar msk. Dijon-sinnep — ma sleppa

6 dl matarolia
Safi ur hdlfri sitrénu (u.p.b. 0,5 dl)
Salt og pipar

Adferd

Setjid egg og
sinnep i mat-
vinnsluvél og
hraerid vel
saman.

Hellid oliunni

smdm saman 0t
i og 4tid vélina
beyta allan tim-

Ellen hreinsifroda, krem og lyktareydir fyrir kynfeerasveedi ann.
kvenna. Inniheldur mjélkursyrur sem hjalpa til vid ad halda Blandan fer o
jafnvaegi & gerlaflorunni og vidhalda edlilegu-pH-gildi. EZ’:::"“ gics

Baetid sitrénu-
safanum ot 1.

n . Bragdid til med
e‘ e'l I salti og pipar.

Geymist i keeli |

loftpéttri krukku.
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SPARK ER SA ORUGGASTI - AFTUR!

Fal ) s

[IHS

1o¢
SAFETY

Biladryggisstofnun Bandarikjanna 1IHS, hefur kynnt
nidurstodur sinar Gr arekstrapréfun smabila fyrir arid
2015. Chevrolet Spark stédst hamarksoryggiskrofur
stofnunarinnar ,, Top Safety Pick®“ annad arid i rod.

Haféu i huga ad Chevrolet Spark er med flottan stadal-
bunad og jafnframt & 6trilega hagsteedu verdi. Pess vegna
hvetjum vid pig til ad gera samanburd & verdi og binadi
bila i sama flokki og f& meira fyrir peninginn - sja meira &
benni.is

= Aflstyri

* 4 hatalarar

+ Utvarp, CD, iPod og USB tengi
= ABS hemlar

* Diskabremsur ad framan

* 6 loftpadar (gardinur)

Hluti af stadalblinadi.

Nanari upplysingar a benni.is og chevrolet.is

Opid alla virka daga fra 9 til 18 Reykjavik Reykjanesbaer  Akureyri
Verid velkomin { reynsluakstur. Tangarhdfda 8 Njardarbraut 9 Glerargotu 36
Simi: 5902000  Simi: 420 3330 Simi: 4613636

Lykill

* Barnalaesing i afturhuréum

» Oryggisvari 4 bilbeltum i aftursaetum
* 3 punkta 6ryggisbelti fyrir 5

* Bilbelti med sjalfvirkum strekkjara

* Heedastilling & framljésum

* Frjokornasia

Bttt

Sérfredingar i bilum

Bilabd Benna og Lykill gera pér kleift ad eignast nyjan Chevrolet 4 baegilegan méata. Utborgun er ad lagmarki 10% af veradi bilsins og Lykill

lanar pér afganginn til allt ad sj6 &ra. Pu velur pér nyjan bil hjéa Bilabd Benna og s6lumenn sja um ad ganga fra laninu. Lanshlutfall reedst
af lanshafis- og/eda greidslumati hvers umsaekjanda og getur haest ordid 90%. Skylt er ad kaskétryggja bifreidina & lanstimanum.



Lifio

SMAFORRIT MOTHEREARTHLIVING.COM

Méoir Joro gefur rad hvernig megi skipta Gt skadlegu fyrir
Vivino Ef b0 vilt snda pér ad heilbrigdari §k06|gusf. Baetty .bess.ctrl vid | v.efrtfn'r-
lausnum i mataraedi, snyrtivérum og inn pinn og baedi heilsa og heimili
hreingerningu pd er pessi vefsida

heill hafsjér af frédleik. Hér md sjé

myndbdnd af pvi hvernig ma bia il

sina eigin sdpu, og i raun allar helstu

snyrtivérur, 6r handtindum jurtum or |

munu blémstra.
5 o\
F
nanasta umhverfi auk fiélda matar-
uppskrifta. P& md einnig finna géd L
vivino rdd vid gardraektina og dbendingar

um skadleg efni i tilbdnum vérum og

 —

Mﬂ-

i Vivino-appinu finnurdu allt um
vinid og meira til. PG hledur nidur
forritinu og tekur mynd af midan-
um 4 fléskunni. Appid finnur fyrir
big upplysingar um vinid, svo sem
einkunn og 0r hverju pad er buid
til. P4 getur svo safnad myndum i
bina méppu og radad eftirlaetisvin-
unum binum upp ad vild.

facebook

yougrowgirl

Gayla er ung kona sem hefur
byggt heilt samfélag dhugafélks
um grédurraekt, blém og pléntur,
og deilir med lesendum alls kyns
uppskriftum og rédum um hvern-
ig megi nyta blém, jurtir og dvexti
til neyslu. Han leggur &herslu 4 lif-
reena raektun og aettu dhugasam-

ir um velferd ndttérunnar og eigin
heilsu ad fylgjast med pessari sidu.
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N0 eru eflaust margir & hnjanum
ad sinna grédrinum en ef pig skort-
ir pekkingu eda langar ad gera
alla fingur handanna graena pé
hefur pessi vefsida rdd um hvad-
eina. Hér er fijallad um allt pad
helsta sem tengist grédurraekt og
finna mé étakmarkad aof alls kyns
rédum og filldgum svo gardur-

inn beri &véxt, og graenmeti, sem

aldrei fyrr.

gardenlsta sourcebook

RADLAGDUR SKAMMTUR AF FERSKRI MENNINGU

Sumarlifid eru nyir peettir 4 Visi par sem David Arnar Oddgeirsson og Osk Gunnarsdéttir flytja
okkur fréttir af 6llum heitustu menningarvidoburdum sumarsins. Skemmitileg vidtol, kikt &

Hér ma finna alls kyns smart og bak vid tjoldin og hressandi umfjéllun um allt pad dhugaverdasta i menningarlifinu.

lekkerar Otfaerslur & gardinum og
hvernig megi koma greenu ad i Fylgstu med Sumarlifinu 4 Visi i allt sumar.
ibudinni. Einnig mé finna tillsgur
ad blémaskreytingum og uppskrift- ,

um og er i raun ekkert sem nokk-

ur blém og stré Or gardinum geta V’S’r
ekki leyst. PG getur einnig deilt

pinum myndum med pvi ad merkija Visir.is er hluti af 505

myndina gardenista eda leita ad
fleirum med pvi leitarordi.




