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Berglind Oskarsdéttir er fata-
hénnudur sem leidist ekki ad
taka & pvi i reektinni. Pessi log
eru kjorin til heekka i pér pols-
inn og fa pig til ad sprikla.
Fleiri lagalista ma ndlgast &
Spotify-reikningi Heilsuvisis.
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YRSTU TIU MINUTURNAR
-RU MJOG

Pad skiptir mali fyrir andlega lidan og heilsu ad velja ad eyda fyrstu mindtum dagsins i ad hugsa
jakvzett um daginn sem er ad byrja. PG getur audveldad sparad pér sporin med skipulagningu.

Fridrika Hjordis
Geirsdottir
umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

umir dagar eru hreinlega
erfidari viofangs en adrir.
Getur hugarfario breytt
bar um og hafa fyrstu min-
Gturnar eftir ad pu vaknar
einhver ahrif 4 komandi dag?
Hefurodu einhvern timann vakn-
ad 1 vondu skapi, farid fram ur,
rekio tana i og komist svo ad pvi,
bér til mikillar maedu og pirrings,
ad kaffid er b1iid? bu finnur ekki
eftirleetisbuxurnar pinar, snyro
pvottakorfunni vio, timinn lidur
og vinnan bidur. begar bud meetir {
vinnuna finnst pér allir vera fulir
og varla bjéda gooan daginn. Svona
lidast dagurinn 4fram med tilheyr-
andi leidindum par til i leggst
blessunarlega aftur { rimio og
bakkar fyrir ad bessi dagur komi
aldrei aftur. Eg er nokkuo viss ad
61l eigum vid okkar utgafu af slik-
um degi, ekki satt? Eg las grein
um daginn par sem verid var ad
skrifa um hvad fyrstu tiu minit-
ur dagsins skiptu miklu méli og pad
veeru i raun beer sem legdu linurn-
ar fyrir daginn. I kjolfarid geroi
ég tilraunir 4 sjalfri mér og komst
ao peirri 6visindalegu nidurstédu
ad pad er nd barasta nokkud til {
pbessu. Mér fannst til ad mynda t6lu-
vert skemmtilegra a0 fara a feetur
ef ég var btiin ad undirbida kom-
andi dag kvoldid adur, sja til pess
ad bornin min veeru biin ad tina til
ipréttafotin sin og ég sjalf komin
med syn yfir hvad ég purfti ad gera
i vinnunni. bad er mikil vinna ad
halda venjum i réttum farvegi en
bad gerir 1ifid svo miklu audveldara
og madur er frekar i stakk btiinn ad
taka & moti hverju pvi sem maetir
manni 4 leidinni 1 gegnum daginn.

i

Verid medvitud um hugsanir { morgunsérid, bjédid peim jékvaedu inn i hlyjuna en hendid beim neikvaedu Gt i kuldann.

Verid medvitud

um hugsanir i
morgunsarid, bjédid
beim jakvaedu inn

i hlyjuna en hendid

beim neikvaedu Ut

kuldann.”

Hér koma o6rfa g60 rad sem gaetu
mogulega hjalpad pér ad eiga betri
dagidagen{geer.

dur en bd opnar augun { morg-
unsarid, byrjadu ba 4 pbvi ad imynda
pbér ad dagurinn verdi frabeer. Sjaou
fyrir pér ad allt sem fram undan er
gangi snurdulaust fyrir sig. Andadu
djupt ad pér, andadu fra pér, brostu
og opnadu augun.

Undirbtidu daginn ad mestu
kvoldio 40ur, kiktu yfir verkefna-
listann pinn { vinnunni og beettu
vid eda forgangsradadu. Undirbidu
bornin, vertu buiin ad taka fram
bau f6t sem pau purfa svo ad ekki
skapist 6parfa streita 4 heimilinu {
morgunsario.

Komdu kerfinu adeins 1 gang um
leid og pui stigur dr riminu, gerdu
nokkrar armbeygjur eda teygou ad-
eins dr pér. Andadu djipt ad pér og

fra, ekki skadar pad ad hugsa um
eitthvao fallegt 4 medan a pessu
stendur.

Verid medvitud um hugsanir
morgunsarid, bj6did peim jakvaedu
inn { hlyjuna en hendid peim nei-
kveedu 1t i kuldann.

Verio pakklat, veljio eitthvad
prennt til pess ad vera pakklat fyrir
a hverjum morgni. bad er tilval-
i0 ad blanda bpvi saman vid morgun-
teygjurnar.

Risi s4 dagur ad madur vakn-
ar einfaldlega full og langar jafn-
vel innilega ad fara full ut { dag-
inn, ba er bad lika jafn leyfilegt og
ad velja gledina. Eg skora samt sem
aour a pig ad gera a pér 6visinda-
lega tilraun, nidurstadan verdur ad
minnsta kosti 4hugaverd og ein af
morgum leidum til ad vera medvit-
adri { lifinu.

LiFID MALIR MED

——  Hugl&idsla er géd leid til ad réa hugann
og hvila likamann og parf ekki ad vera
bundir vid fullordna. | Hugarfrelsi hafa

hafundarnir Hrafnhildur Sigurdardétt-

irF og Ur;;ur Arna Jénsdéttir tekid saman
zfingar fyrir bdrn og unglinga og uppal-
end%r peirra fil ad gefo% ?elés? Eztta
getur leitt of sér betri elnbemngu aukna
vellidan, jékvaedari hugsun og sterkari
3|0|Fsmynd Bokin er litrik og adgengileg
log atti ad vera til & hverju heimili par
#'sem bérn og unglingar dvelja. NG er
mal o% préfa og njéta.
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g hef mikid peelt undan-
fario i likamsimynd og
fordomum. bad er svo
vandlifad pegar vio
erum alltaf ad pota i neesta
mann. Baedi stjérnum vid
hvernig hann eda hin 4 ad
vera, gera og finnast en einn-
ig gerum vid vidkomandi upp
hugsanir um hvernig vio sjalf
eigum ad vera og hugsa. Vid
sofnum aldrei 4 verdinum. Ein-
hver sem er grannur i likams-
reektarfotum horfir orugglega
4 mig og hugsar ad ég purfi ao
drullast { reektina. Petta er ekki
imyndun heldur hef ég feng-
i0 a0 heyra pad. , Elskan, svona
saet stelpa parf ekki nema bara
smd prégramm med einkapjalf-
ara og adhald { matarzedi og pa
verdurdu fitt og flott,“ er sagt
med brosi og hofdi sem hallar
til hlidar. Svona samudarskiln-
ingur yfir pvi hversu 6mogu-
leg ég er og hversu miklu betra
lif mitt, og annarra sem purfa
horfa 4 mig, veeri ef ég bara
grennti mig sméa og veeri stinn-
ari.

Eg 6lst upp vid sterkar kven-
fyrirmyndir bar sem oft var
talad um bumbuna. Vid, kon-
urnar i pessari att, erum med
bumbu, svoleidis er pad bara.
bé er best ad kleeda sig bara
eftir vexti og vera ekki ad troda
henni framan { gangandi veg-
farendur. Eg hef nanast alltaf
verid haldin sjiklegri bumbu-
brahyggju. Pad mé ekki syna
hana, ekki fara i fot prong yfir
magann, alltaf ad sjiga inn
magann, passadu braudid, ekki
fara i prongar gallabuxur og
fjarfestu i g6oum adhaldsneer-
buxum. ,,bl ert med pad sem
vid pjalfarar kollum harda fitu,
bt greinilega drekkur ekki
naegilega mikio vatn,*“ sagdi
einkapjalfarinn er hann kleip
i bumbuna med risa krabba-
kl6. Ha?

Vaglor]di af hamingju en
gronn!

Einu sinni var ég { 4starsorg.
Eg kom ekki ofan { mig svo
miklu sem saltstong. Eg meaeldi
gotur borgarinnar og hafoi
bara garnagaulio mér til hugg-
unar. ,,Gvud elskan, pu litur svo
vel at,” var sagt og ég f60mud.
Eg horfdi ringludé med gratbolg-
in augu 4 viokomandi. Atti ég
al segja takk? Eg var svo mork-
in ad innan, 611 kramin, en ofsa-
lega var ég med sléttan og fal-
legan maga! A0 hugsa sér ad
eitthvad jakveaett keemi ir svona
sleemu!

Flatur magi i bélinu

Eins og svo oft 4dur pa lang-

ar mig a0 kalla eftir hugarfars-
breytingu. Eg nenni ekki a0
l6gga konurnar { kringum mig
og skammast yfir pvi ad peer
»Klaedi sig ekki eftir vexti® pvi
hvad pyodir pad svo sem?! Eg las
um daginn grein sem lysti stell-
ingum sem veru hentugar svo
bumban vaeri minni og brjdst-
in héngu betur. Heettu nu alveg.
Eg held ad petta sé stor dstaeda
bess ad vid eigum oft erfitt med
ao fa fullneegingu, pad er lik-
amsvitund og ébeit & eigin 1ik-
ama eftir 4ralanga hugarpjalf-
un. N4 vitum vid ad matur og
naering eru ekki eina astaeda
likamsvaxtar og pad ad vera
grannur parf ekki ad byoa
hreysti. Pad purfa ekki allir

a0 geta hlaupid marapon pvi
baod hafa ekki allir &huga 4 pvi.
begar vio forum ad geeta betur
ad innri lidan pa mun heilsa og
hreysti fylgja med, med og 4n
bumbu. Pad er min kenning.

Fyrirmynd — med bumbu

Eg nenni ekki ad taka patt i
bessu. Ni er ég svo hamingju-
som og full pakkleetis { hjart-
anu ad 4 hverjum degi vakna

ertu med

Namskeioio er haldio af
reyndum sjlkrapjalfurum.

Naesta namskeid
hefst 29. september

Kennt er & pridjudogum og
fimmtuddgum kl. 16.30.

Verd kr. 45.000
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afgreidsla@sjukrathjalfarinn.is

Slitgigtarskolinn - www.slitgigt.is
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,Eg hef nénast alliaf
verio haldin sjuklegri
bumbupréhyggju.
Pad ma ekki syna
hana, ekki fara 1 fot
bréng yfir magann,
alltaf ad sjoga inn
magann, passadu

braudid, ekki fara f

brongar gallabuxur
og fiarfestu 1 gédum
aodhaldsnaerbuxum.”

ég og trii varla ad ég sé svona
lansom og rik af ast og gledi.
Svo opna ég fataskapinn. Suma
daga nenni ég ekki ad fa 6léttu-
kommentid svo ég vel vid fot.
Suma daga nenni ég pvi. P4 tek
ég slaginn. En af hverju parf
yfirhofud ad taka slaginn, af
hverju skiptum vid okkur svona
mikid af holdafari annarra?
,Mamma, pd ert med svo stéra
bumbu!“ segir litla fallega détt-
ir min sem ad 6llum likindum
hefur erft mitt holdafar. , Takk
4stin min, finnst bér mamma
ekki falleg?“ og par stendur
ekki & svari pvi henni pyki ég
vera fallegasta kona 1 heimi,
med bumbuna ut 1 loftid.

Ef b hefur spurningu um
kynlif & getur p0 sent
Siggu Dégg pést og
spurningin pin gaeti birst i
Fréttabladinu.
sigga@siggadogg.is

e

Sunna B. Skarphédinsdéttir
eigandi Fiarnaeringar
M.Sc. i lifedlisfraedi, B.Sc. i naeringarfraedi

a0 vilja flestir lifa heilsu-
samlegu liferni og reckta
heilbrigdan likama og sél.
Vid erum o611 6lik 1 likams-
vexti og engir tveir eru
alveg eins og pess vegna getur
verid erfitt a0 deema heilbrigoi
eftir atliti. Sumir einstaklingar
eru grannir an pess ad borda nokk-
urn timann hollan mat né hreyfa
sig, 4 medan adrir eru péttir i lik-
amsbyggingu en eru mjog virkir
i hreyfingu og borda mestmegnis
mjog hollan mat. I heilbrigdisgeir-
anum er po notast vid viomidun-
arstudul til pess ad fa hugmynd
um & hvada pyngdarskala hver og
einn er.

Dessi vidmidunarstudull kallast
likamspyngdarstudull eda BMI (e.
body mass index). Flokkar likams-
byngdarstudulsins skiptast i: van-
neering, kjorpyngd, ofpyngd og of-
fita. A0 6llu jofnu meelast sjukdom-
ar og adrir heilsufarslegir kvillar
minnst 4 medal peirra sem eru {
kjorpyngd og lifslikur peirra eru
jafnframt mestar. Med tilliti til
heilsufars er hvorki aeskilegt ad
vera of feitur né of grannur. Lik-
amspyngdarstudull er reiknadur Gt
fra haed og pyngd einstaklings med
formulunni:

Likamspyngdarstudull =
byngd (kg) / Hed? (m)

Pao skal tekid fram ad studull-
inn tekur ekKi tillit til vodvamassa
manneskju og hann getur verid
heerri ef einstaklingur er med héatt
hlutfall vodvamassa. Samkvaemt
Alpjéoaheilbrigdismélastofnuninni
(e. World Health Organisation) er
vanneering, kjorbyngd, ofpyngd og
offita skilgreind 4 pennan hétt:

Vannzering BM leegri en 18,5
Kisrpyngd BMI & bilinu 18,5 - 249
Ofpyngd BMI & bilinu 25-299
Offita BMI heerri eda jafnt og 30

Pad er heegt ad meelast 1 of-
byngd eda med offitu b6 svo ad ein-
staklingur sé { 4geetu likamsformi,
en ba er pad helst vegna mikils
voovamassa sem haekkar likams-
byngdarstudulinn. BMI-studullinn

gefur pvi ekki alltaf dreidanlega

,Sumir eru grannir

an pess ad borda
nokkurn timann hollan
mat né hreyfa sig, &
medan adrir eru péttir |
likamsbyggingu en eru
miog virkir I hreyfingu
og borda mestmegnis
mjog hollan mat.”
tdtkomu en gefur pé g6da hugmynd
um pad hvaoda flokki er liklegast

ad madur tilheyri. Hver er pinn
likamspyngdarstudull?
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Femarelle

Natturuleg lausn vio ahrifum tidahvarfa

Stadfest med rannséknum sl. 14 dra -
vinnur & einkennum tidahvarfa kvenna.
Inniheldur stadlad tofu extract, ekki erfdabreytt (GMO fritt)
Nattaruleg lausn fyrir konur an horména.

»Léttara skap og betri svefn“
-Bryndis Guomundsottir

LAt annad lif og betri svefn®
-Soffia Karadottir

»Femarelle bjargadi lidan minni*
-Valgerdur Kummer Erlingsdéttir

»Laus vid verkjalyfin - pvilikur munur*
-Kolbrun J6hannsdottir

Sigga Dégg
“ " bladamadur
& siggadogg@365.is

[ yrin Eggertsdoéttir er upp-
finningakona og frum-
== kvoodull. Kvold eitt sat hin
{ heegindum { sé6fanum
e ME0 Manninum sinum en
spratt svo a feetur og sagdi: , Eg
er med hugmynd!“ Pannig feedd-
ist Lulla dukka. ,,Detta er eitthvad
sem stendur hjarta minu neer og ég
held ad svoleidis hugmyndir faedist
ekki beint heldur hafi alltaf verid
hj& manni en svo parf madur bara
ad leyfa peim ad koma og hlusta
begar paer eru tilbinar, svoleid-
is var bad med Lillu,“ segir Eyrin
geislandi af 4huga. Pessi hugmynd
hefur vaxio og dafnad 4 undanforn-
um fimm &rum en nu loksins er hiin
komin til landsins og solu- og dreif-
ingaradila i Bretlandi, Kanada,
Astraliu og Nyja-Sjalandi. Born um
allan heim geta pvi bratt sofid betur
med Lillu sér til halds og trausts.

Elsku bornin & Vokudeild

,Eg man pegar ég var i salfreedi {
Haskélanum ad lesa um fyrirbura
og hvernig neervera vid médur,
hjartslatt og hlyju hafdi jakvaed
ahrif 4 pau likamlega bétti mér pad
svo dhugavert,” segir Eyrin um
visindin sem fengu hugmyndina til
ad vaxa og formast { undirmedvit-
undinni. , Eg sjalf er svo lansom ad
vera heilbrigd og eignast heilbrigd
born 4n nokkurra vandkvaeda en
pbegar vinkona min eignadist barn
fyrir timann b4 sneri betta allt
00ruvisi ad henni. Litla nyfaedda
barnid hennar var uppi & vokudeild
ollum stundum en henni var gert

{

,Pad ad starfa ad
einhverju sem pu hefur
briglada 10 & og veist
ad pU verdur ad gera
er frabaert og mjog
mikilvaegt fyrir mig.”

ad fara heim yfir néttina og skilja
barnid eftir. Henni p6tti pad svo
otrulega erfitt og vio vorum allt-

af ad spjalla saman um hvad veeri
haegt ad gera svo barnid veeri ekki
eitt og myndi lida betur og mamm-
an ba um leid vera oruggari med ad
fara fra pvi,” segir Eyrun af ein-
beittri einleegni og dkefd. bad var i
bessum samraedum sem hjélin féru
ad sndast. ,,Audvitad vantar pau
bara dikku sem er mjik og med
hjartslatt og andardratt sem haegt
er a0 hafa hja sér og veitir beim
betta 6ryggi sem pau vantar,” segir
Eyrin sem héfst strax handa.

Langar stundum ad gef

ast upp ——

Neestu skref félust { ad
kanna fraedin, markad-
inn og hvad veeri ni pegar
til. ,,Pad kom mér étrilega
4 6vart a0 pad voru bara
til sveefingar-

teeki fyrir

born, bara eitt-

hvad til ad koma

beim til ad sofna sem var
bara 4 45 minitna upp-
toku, lag eda frum-
skogarhlj6o, en svo

ekkert meir. bad barf ad veita born-
um oryggi alla néttina og hjalpa
pbeim ad sofa lengur, ekki bara a0
sofna,” segir Eyrin sem sjalf er
tveggja barna modir. , Lilla er pvi
6lik 60rum vorum a pessum mark-
adi bvi hin spilar samfleytt { 4tta
klukkustundir upptoku af andar-
dreetti og hjartsleetti jogakennara
i djipslokun. Dikkan er einnig ad
mestu Ur bomull en einnig er haegt
ad pvo hana, pad fannst mér mikil-
veegt. HIj60in og mykt dikkunnar
eiga a0 hjalpa bornum ad komast {
likamlegt og andlegt jafnveegi, og
bannig né bau ad sofa lengur i senn.
,/JForeldrar 1 kringum mig s6gdu
mér oft sogur af bornum sem svafu
stutt eda voknuou oft & néttunni
en pegar pau préfudu ad lata born-
in sofa med Lillu pa breyttist allt
og barn sem vaknadi yfir fimm-
tén sinnum & néttu vaknadi ni bara
einu sinni. Pad eru svona sogur sem
fa mann til ad halda afram,” segir
Eyrin og baetir vio ad umsagn-
ir foreldra séu hennar dyrmeetasta
hvatning. Umsagnir eru fré for-
eldrum fyrirbura, nyfseddra barna
en einnig foreldra barna { leikskéla.
,,Sumir foreldrar hafa einmitt hald-
i0 ad barnio veeri ordid of gam-
alt fyrir dikkuna pegar barn-
i0 er or0id eins ars en dikk-
~ ) aner fyrir born 4 6llum
aldri sem purfa oryggi til ad
sofa vel," beetir
Eyrin vid.

= ,,pad ao starfa

ad einhverju sem
bt hefur brjalada tri
4 og veist ad pu verdur ad
gera er frabaert og mjog
mikilvaegt fyrir mig
en ofsalega langar
mig samt oft bara ad
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slokkva 4 tolvunni og heetta, nd er ’
komid gott. En ef ég gefst upp pa

fer Lilla bara og enginn tekur vid MY N DAA L B U M |D
henni og pad er ekki i bodi,” segir i

Eyrin brosandi. ,,bPess vegna er svo
mikilveegt ad hafa alla pessa bjon-
ustu { bodi fyrir frumkvoola eins

og Klak Innovit og Nysképunar-
midstdod Islands. Madur feer studn-
ing fra folki i svipadri stoou og allir
peppa hver annan { ad halda 4fram
og ekki gefast upp pott audvitad
geti verid hundleidinlegt i kringum
petta eins og ad reyna ad setja sig
inn { virdisaukaskattskerfid { Bret-
landi og deila vid framleidendur um
efni,*“ segir Eyrun hlaejandi.

Strakarnir hennar Eyronar sofa vel med Lollu i fanginu, hvort sem er i rimi eda bil. Hér md svo sjé aeskuvinkonu hennar, Birnu, med krakkaskarann peirra beggja.

Samstilltar barneignir

Eyrin & tvo straka, Jokul Otta 8 ara
og Bjart Otta S 4ra, med aeskudst-
inni, Porsteini Otta, sem er graf-
iskur honnudur. Eyrin hitti Steina {

partii pegar hin var 16 4ra og hann
18 &ra. Pau skodudu hvort annad ad- KE 8
eins en svo skildi leidir. , betta var

otrulega fyndid pvi svo segir vin- 6
kona min a0 Steina hafi p6tt onnur Sml Jan
vinkona okkar svo saet og veeri allt- == Ciw
af ad tala um hana og hér hélt ég ao KX
vid hefdum n40 svo vel saman en
greinilega ekki,“ segir Eyrin med
o0

var0 hinn fyndnasti misskilningur,“ I I R O K K B I I
segir Eyrin um upphafio 4 &star-
aevintyrinu sem nud hefur getio af
sér tvo born. ; y

DPad var svo med yngri strdkinn k. "
sem Eyrtin og seskuvinkona henn- LY e
ar og samstarfsfélagi { ROR6 1ogdu - r = .
um,” rifjar Eyran upp. ,,Pannig 14
bad beinast vid ad samstilla seinni
barneignir,”“ segir Eyrin eins og
ekkert sé sjalfsagoara. ,,Svo hitti
svo skemmtilega 4 a0 vid erum
madur komi me0 annad barn og
hvort vid munum pé aftur stilla
saman strengi okkar en 4 medan
hiin eignadist sitt pridja barn pa
kom Lulla til min,“ segir Eyrin

blik 1 auga. Pad var svo ekki fyrr en
aradin um barneignir. ,,Pad eru
alveg eins og klukkur, enda stilla
kimin.

L« s A
= I
i, ()

leid 4 sumarid sem hid rétta kom {
1j6s. ,,Vid rakumst 4 Steina og vini
hans og spjolludum eitthvad en svo
for ég og ba kom 1 1j6s ad allt sum-
arid hafdi hann verid ad spyrja um
mig en sagdi nafn vinkonu minn-

ar svo betta fér allt { eina fleekju
enda bj6 hin { itlondum og petta
prir ménudur milli fyrstu barnanna
okkar en begar vid attum pau
bjuggum vid hvor 4 sinni haedinni {
fjorbyli. bad var yndislegt ad vera
saman i feedingarorlofinu, vid skipt-
umst bara 4 ad fara hvor til ann-
arrar meo stpu eda hafragraut og
hofoum pad huggulegt 4 nattfotun-
likamar kvenna sig saman, svo
begar kom ad pessum manadarlega
glugga pé gétum vid bédar bara
14tio pad ganga upp,” segir Eyrin
sposk. baer voru settar sama dag
en Eyrin gekk viku fram yfir svo
bornin deila ekki afmeelisdegi.
,»SVvo er stéra spurningin hvort

Heimsyfirrdd & dagskra

, N er Lulla lent og nd erum vid &
fullu ad tala vid bidir og erum ad
fara ad panta naestu framleidslu
bvi bessi fyrsta er ndnast uppseld
ar hépfjarmoégnunarferlinu sem
vid férum { til ad eiga fyrir fram-
leidslukostnadi,” segir Eyrdn um
betta étrilega sevintyri. , betta er
mikil vinna og vel bess virdi en
ég hugsa samt ad ef ég hefdi vitad
bad sem ég veit 1 dag, um hversu
erfitt pad getur verid ad purfa ad
bida i fleiri manudi eftir svari fra
framleidanda og hversu dyrt petta

allt er, b4 er ég ekki viss um ad ég Ljuffengir og trefjarikir hrokkbitar an vidbaetts sykurs.

hefoi 0 ao I ja i petta,“ i o0 g o anna B o q B
G e Hrokkbitinn er gémsaett millimal, sem gott er ad gripa eitt og sér,
kvodlar purfa nefnilega ad nenna , . q

og bora; bad parf hugrekki, raedi med aleggi eda osti.

og aga til a0 vinna { eigin hugmynd

og gera pad an tekjuoryggis. ,,Eg

elska ad vinna sjalfstaett med fra- L -

beeru f6lki og myndi ekki breyta PROFADU HROKKBITA MED FRAJUM, MED CHIA- EDA GRASKERSFRAJUM.
bessu fyrir neitt { heiminum en

nina er mal a0 koma dikkunni til

barna um allan heim og réa baedi

born og foreldra med pvi ad nii sofi

barnid loksins vel,” segir Eyrin ad

lokum.
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si0asta peetti af Matargleoi

lagoi Eva dherslu 4 klass-

iska rétti sem flestir kann-

ast vio. Létt og gott salat med

basilikupestéi, spaghetti bo-
lognese med einfoldu hvitlauks-
braudi og sidast en ekki sist epla-
kaka, pessi gamla og géda sem er
best med peyttum rjéoma.

Petta salat inniheldur kannski
ekki mérg hréefni en engu ad
sidur er petta algjor veisla fyrir
bragdlaukana. bad er nefnilega
bannig ad pegar géd hrdefni
eiga i hlut ba er algjér éparfi
ad fleekja malin. Einfalt, fljotlegt
og 6métstedilega gott.

1 askja kirsuberjatématar

2 kdlur mozzarella

fersk basilikublsd

1 pakki hréaskinka eda eins og 6
hraskinkusneidar

1 skammtur basilikupesté
Basilikupestd:

1 hofud fersk basilika

Handfylli fersk steinselja

150 g ristadar furvhnetur

50 g parmesanostur

1 hvitlauksrif

Safi or halfri sitrénu

1 dl géd élifuolia

Salt og nymaladur pipar

Skerid kirsuberjatémata i tvennt
og leggid & pappirskleedda ofn-
plétu. Saldrid sma élifuoliv yfir
og kryddid pé til med salti og
pipar. Bakid vid 180°C i 20
mingGtur. Utbiid pest6id & medan
tématarnir eru i ofninum. Set;id
allt i matvinnsluvél eda maukid

Natturulegt
Porunga magnesmm -

med toéfrasprota, geymid i kaeli
par til pid 2tlid ad bera réttinn
fram. Radid hréskinku & fallegt
fat eda disk, rifid nidur mozz-
arella og dreifid yfir, radid tém-
dtum og basilikubl6dum ofan

4. Ad lokum setjid pbid nokkrar
matskeidar af pestéi yfir réttinn
og berid einnig pestéid fram
med réttinum i sér skal.

Spaghetti Bolognese eda hakk
og spagetti eins og vid viljum
kalla pad stendur alltaf fyrir
sinu. Pad hafa liklega flestir
smakkad pennan rétt en hann
er vinsall vida um heim. Pegar
ég var yngri var pessi réttur {
miklu eftirleeti og pad var mikid
sport ad vefja spagettiinu upp &
gaffalinn og nd pvi i heilu lagi.

1 msk. élifuolia

100 g beikon

1 laukur

2 stilkar selleri

2 hvitlauksrif

600 g nautahakk

Salt og nymaladur pipar

1 nautakjdtsteningur + 2 dl s08id
vatn

1 krukka nidursodnir tématar
3 larvidarlauf

1 msk. tématpirra

Fersk basilika

Handfylli fersk steinselja

Hitid smé élifuoliv & pénnu.

Skerid nidur beikon i litla
bita og steikid par til pad er
stokkt. Skerid selleri, lauk og
pressid hvitlauk. Baetid sellerii
og lauk Gt & pdnnuna og steik-
id, baetid hvitlauknum saman

vid i lokin.

; )
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Spaghetti Bolognese eda hakk og spagetti eins og vid viljum kalla pad stendur alltaf fyrir sinu.

Bzetid hakkinu 4t & pdnnuna
og kryddid til med salti og pipar.

Pegar hakkid er tilbuid pa
bzetid pid einni krukku af pasta-
sosu Ut & pénnuna og nauta-
s00i.

Setjid prjo larvidarlauf saman
vid en takid pau upp Ur réttinum

&dur en bid berid hann fram.

Saxid nidur ferska steinselju

og basiliku, saldrid yfir hakkid.
Sj6did spagetti samkvaemt

Mikill vir

Stydur:

Efnaskipti og 6flugri brennslu

Minni sykurlongun
Slokun og svefn

Vo6dva og taugastarfsemi
Gott a morgnana og kvoldin

1/3 tsk =350mg - ekkert bragd

Faest i apotekum, Krénunni, Fjardarkaup,
Hagkaup, Netto6 og Graen heilsa.

Duft i kalt vatn eda boost

MA

O)lifestream

natturuleg uppspretta baetiefna

NATURAL

~._T-"I.\-!ESILJIIlII A

leidbeiningum & pakkanum.

Berid fram med parmesan-
osti og hafid nég af honum.

1 baguette-braud
élifuolia

2 hvitlauksrif

1 dés syrdur riomi

1 tsk. dijon-sinnep

Salt og nymaladur pipar
Rifinn mozzarella-ostur
Nyrifinn parmesan-ostur
Steinselja

essi gamla og géda
g g g

Pad eru nokkrar kékur sem ég
baka aftur og aftur, pad er
sUkkuladikaka, gulrétarkaka og
svo pessi eplakaka. Kékur sem
ég fee aldrei leida & og minna
mig 4 ljofar stundir med fjsl-
skyldu og vinum. bessi epla-
kaka yljar manni ad innan og
kanililmurinn er hreint 0t sagt
ddsamlegur.

200 g smjor

3egg

220 g hveiti

220 g sykur

2 tsk. vanillu-extrakt eda -sykur

1 dl riémi

2 green epli

2 msk. sykur

Blandid saman syrdum riéma,
pressudum hvitlauk, élifuoliu,
salti og pipar i skal. Sker-

id baguette-braudid eftir endi-
l6ngu og leggid & pappirs-
kleedda ofnplétu. Smyr|id
hvitlauksbléndunni yfir braud-
sneidarnar og saldrid rifn-

um osti yfir. Bakid vid 200°C
i nokkrar mindtur eda par il
osturinn er gullinbrinn. Saxid
nidur ferska steinselju og dreif-
id yfir braudid pegar pad

kemur Gt Or ofninum.

L

Pessi eplakaka yljar manni ad innan og kanillinn ilmar ddsamlega.

12 tsk. kanill

Flysjid eplin, kjarnhreinsid
og skerid i sneidar. Blandid

saman 2 msk. af sykri og 1 tsk.

af kanil, séldrid yfir eplin og
leyfid peim ad liggja i kanil-
sykrinum i svolitla stund.Hreer-
id saman smjér og sykur par
til blandan verdur 1étt og ljés,
baetid eggjum saman vid einu i
einu. Blandid purrefnum saman
og beetid saman vid eggja-
blénduna. Hellid rjémanum
saman vid &samt vanillu.Smyrj-

id hringlaga kdkuform og hellid

deiginu i formid, radid eplun-
um ofan & og bakid vid 180°C
i 40-45 mindtur.Berid fram
med peyttum riéma eda is.
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AUGLYSING: ULLARKISTAN KYNNIR

DASAMLEGA MJUKAR JANUS-ULLAR-
FLIKUR 1 TIU AR A ISLAND!

Fjélskyldufyrirtekid Ullarkistan hefur selt ullarvorur fra Janus-verksmidjunni (Janusfabrikken AS) hér a landi i tiu ar og var vérunum
strax frabzerlega vel tekid. Ny afmalislina er vaeentanleg a domur, herra og bérn i oktéber par sem Janus-verksmidjan fagnar einnig
afmeeli a pessu ari en hun er 120 ara.

erslunin Ullarkistan, sem marg-
Vir bekkja betur undir nafninu Janus-

budin, fagnar um pessar mundir
tiu ara afmaeli sinu. Fyrirteekid hefur verid
rekid af somu fjdlskyldunni fra upphafi og
hefur alla tid verid med til sélu hagaeda
ullarflikur fra Janus verksmidjunni i Noregi.
,Vid byrjudum med pinulitla bud a Bar-
6nsstig par sem vid rdkum einnig pvotta-
hus. Par var Janus budin i upphafi, i 38
fermetrum en eftir adeins pria manudi var
svo miki® ad gera i budinni ad vid akvad-
um ad haetta med pvottahusid. Vid seld-
um pvi allar pvottavélarnar og tékum allt
husnaedid undir verslunina,“ segir Mar-
greta Bjorke, eigandi Ullarkistunnar. Margr-
eta, eiginmadur hennar, Heidar V. Viggos-
son, og tveer deetra peirra, Olga Ingrid og
Halldéra Bjork Heidarsdeetur, eiga og reka
verslanirnar sem i dag eru prjar talsins,
ein a Laugavegi i Reykjavik, ein & Glerar-
torgi a Akureyri og ein i Sogndal i Noregi.
,Daetur okkar skiptast 4 um ad vera i bud-
inni. Olga starfar sem leidsdgumadur uppi
a joklum yfir sumarid og er i budinni a vet-
urna. Halldéra hugsar um budina & sumr-
in og leerir salfreedi i Haskélanum a veturna
og svo flokkum vid foreldrarnir & milli og
stjérnum,“ segir Margreta og hleer.

Spennandi timar fram undan

[ Ullarkistunni & Akureyri, sem opnud var
2007, eru spennandi timar fram undan en
um sidastlidna paska var budin flutt a Glerar-
torg eftir atta ar i midbaenum. Par héfum vid
priar frabaerar domur, Eydisi Johannesdéttur,
Gudridi Bergvinsdottur og Solrinu Sverris-
dottur, sem skiptast a ad selja Janus-vor-
urnar fyrir okkur. ,Vid erum mjég spennt
ad sja hvernig gengur ad vera i verslunar-
midstdd. Pad verdur samt ekki komin reynsla
a pad fyrr en vid verdum buin ad vera par i
heilt ar."

Ullarkistan var opnud i Noregi arié 2010
pegar dottirin Olga var par vid haskélanam.
»,Pad var engin sérverslun med ullarfatnad i
Sogndal og Olgu vantadi vinnu med skdlan-
um. Vid nyttum teekifaerid par sem pad var
laust plass i midbaenum par. Olga stjornadi
svo budinni i pau prju ar sem hun bjé par
og var med einn starfsmann med sér. Eftir
ad hun flutti aftur til islands héfum vid haft
par einn starfsmann og ég og Heidar férum
a milli.“

»Vid erum einnig full tilhidkkunar ad sja
nyja afmaelislinu af vérunum okkar en Janus
verksmidjan verdur 120 ara i ar og i tilefni
pess kemur ny lina i oktdber. Afmeelislinan
er fyrir karla, konur og bérn og pad verod-
ur spennandi ad sja hvernig hdn kemur ut,“
lysir Margreta.

Ullarflikur i miklu darvali

Ullarkistan er sérverslun med ullarfét og eru
allar vorurnar eins og adur segir framleidd-
ar i Janus-verksmidjunni. Margreta segir vio-
tokurnar hér a landi vid flikunum hafa verid
aedislegar i upphafi og vinseeldir peirra hafi
haldid sér vel. ,Pad var strax augljost ad
petta var eitthvad sem vantadi hér & islandi,
sérbid med ullarneerfdt. Ullarnaerfot fast
vissulega i mérgum budum en ég veit ekki
um adra sérverslun en okkar. Vid erum med
mikid arval af ullarfétum fyrir alla fidlskylduna
Ur hagaeda merinéull sem ekki kleejar undan
og i henni eru engin eiturefni. Vid leggjum
sérstaka aherslu @ ungbarnafétin sem eru
mjog vinsael hja okkur og hafa verid fra upp-
hafi. Ungbarnaflikurnar koma i miklu urvali
og breidri linu. Flikurnar hja okkur koma i

i
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FJOLSKYLDUFYRIRTZKI Hjénin Margreta Bjorke og Heidar V. Viggésson og tvaer daetra peirra, Olga Ingrid og Halldéra Bjérk Heiarsdzetur,

eiga og reka Ullarkistuna sem i dag er & premur stédum, a Laugavegi i Reykjavik, Glerartorgi & Akureyri og i Sogndal i Noregi.
MYNDIR/STEFAN
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morgum litum, sérstaklega paer fyrir born-
in en vid erum med ot fyrir bdrn alveg upp
i sextan ara. Svo erum vid baedi med klass-
iskar linur og sportlegar fyrir fullordna folk-
id. Baedi ungbarnafétin og barnafétin hafa
verid sérstaklega vinsael & haustin og fyrir
jolin. ®mmur og afar hafa verid afskaplega
dugleg vid ad halda hita & barnabdrnun-
um sinum og petta er vinsael jolagjof,“ segir
Margreta og brosir.

Afmalisveisla @ morgun

Fjolskyldan i Ullarkistunni
hefur haft gaman af pvi ad
selja Janus-ullarfétin af pvi
vérurnar eru svo godar. Félki
likar vel vid Janus-ullarvor-
urnar og peer hafa feng-
i0 gédar umsagnir fra
anagdum vidskipta-
vinum, og gadi fatn-
adarins hafa spurst ut.
Arid 2008 var fidIskyld-
an i 6vissu um hvern-
ig myndi ganga hja peim eftir
hrunid og pa erfidleika sem pvi
fylgdu. ,Ofugt vid marga adra
pa fér ad ganga miklu betur hja
okkur og salan tvofaldadist pegar
kreppan byrjadi. Eg held ad
skyringin sé su ad Islendingar
eru svo duglegir ad breyta til. Ef
vid getum ekki farid til utlanda
og i sélarlandaferdir pa gerum
vid bara eitthvad annad i stad-
inn. Pa foru allir bara i Utilegur
og ad ganga a fjoll og pa parf
félk ad eiga hly ullarnzerfét, sér-
staklega hér & islandi.”

A morgun, laugardaginn 19.
september, verdur afmeelis-
veisla i Ullarkistunni, baedi a
Laugavegi 25 og a Glerar-
torgi, par sem bodid verdur upp a
|éttar veitingar, afmeelisleik og afmeelistilbod.
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Hnotur parf ekki
ad vera stakur.

Gott getur verid
ad hafa harsprey
vid hendina.

Greiddu vel i b&dum
hlidum fyrir finni filefni.

Sndgg redding virkar vel.

Virknin kemur Ur nattdrunni

Morphosis harlinan fra Framesi:

Pykkara og
sterkara nar

- Gesdaharvorur med mjog oflugr virkn

Morphosis Densifying-linan fra Framesi er fyrir vidkveemt og fint har.
HUN érvar harvoxt, virkjar bloédrasina, studlar ad pykkara hari og styrkir
harsekkina og harstrain. Hun innheldur stofnfrumur Gr eplum sem hefur
verid synt fram & ad studla ad endurmnyjun og fresta merkjum oldrunar
i hud og har.

Elisabet Gunnars
trendnet.is

Pegar sumarid kvedur
vex stundum upp léng-
un eftir dtlitsbreyt-
ingu. Harid verdur
oft fyrir valinu og
ba parf ekki alltaf ad
fara i storveegileg-
ar breytingar. Bium
til ferskara utlit med
léttum leidum. Vid
getum byrjad & ad skoda
greidslur og leitad pbannig
a0 ferskum innbleestri.

Vid erum ekki allar med
galdra i fingrunum pegar kemur
al héari og bé eru einfaldar
lausnir vel begnar. Med bvi ad
fletta { gegnum hausttrendin ba
er lausnin fundin. A p6llum ha-
tiskunnar matti sja svokallad
halft tagl hja moérgum honnud-
um - einfalt en 4 sama tima
smart.

Victoria Beckham reid
4 vaoio og 1 kjolfario
matti finna greidsluna
vida. Einu skilyrdin
eru ad hafa teygju til
taks og hér i peirri
sidd ad pad ndi i tagl.
Greidslan er sidan
nokkuo frjals og haegt
a0 poppa hana upp og
nidur eftir tilefnum.
beaegilegra verdur pad
ekki!

Skodid myndirnar og
finnid pann hnit sem hent-
ar hverju sinni. Svo er bara ad

Laus og lidugur.

MORPHOSIS

profa sig afram, hafid i huga ao
engin adferd er réttari en onnur.

Eingdngu selt & hargreidslustofnum

Slepptu pvi a8 greida harid og bidu
bannig fil teettari hndt.
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PURELOGICOL
Col \agen til inntéku

Sléttir finar hrukkur og péttir hudina

» Hrukkur og linur sléttast ut um 43 %™

~
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HUdin & andliti og ollum likama
verour mykri og péttari um 35%"

Lagar hudpurrk

Sterkari har og neglur

)

~

)

~

» Dregur Ur huosliti

)

~

Frabeert fyrir lidina, aukin lidugleiki og
betri lidan, byggir upp brjésk

» Arangur sést og finnst eftir 3 vikur

N—
SPA AWARDS

BADEM-BADEM
Valid , favorite age-defying”
af timaritinu MS London

tryggir upptoku og arangur. Rikt af aminosyrum.

HYDROLYSED PEPTIDE collagen,
Engar fiskiafurdir. Visindalega s6nnud formula.

* Ohad rannsokn og blindprof, arangur eftir 6 vikna inntéku.

Feest i apotekum, Heilsuhusinu, Graen heilsa og Frihofninni

Collagen er oflugasta byggingarprétin likamans, 75% af hidinni er collagen en framleidsla likamans minnkar med aldrinum. Afleidingar af collagenskorti er m.a slakari hid, hrukkur
og stirdleiki { lidamotum og baki. Rannséknir syna ad PurelLogicol collagen studlar ad endurnyjun og uppbyggingu a brjéski, sinum, lidum og stodvefjum hudarinnar. Inntaka
studlar ad betri svefni. Gefur fljott betri lidan i lidamadtum, likaminn og hadin verdur fjadurmagnadri aukin mykt, unglegri og stinnari. Styrkir har og neglur. Dregur Gr hudsliti
Framleitt eftir; Edible Food Regulation nr. 1999/724 EC. GMP stadall.
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Prjonadu og taktu mynd
/knitting_inspiration

Ef garn og myndarlegur priéna-
skapur kveikir i pér pé er um ad
gera ad fylgjast med pessari sidu.
Hér deila priénarar fallegum mynd-
um af stykkjunum sem peir eru

ad vinna ad og garninu sem peir
nota. Hér mé& alltaf saekja sér inn-
blastur eda deila nylegum handa-
vinnuundrum.

facebook

Hollusta og frooleikur
/HealthAliciousNess

Hefurdu velt pvi fyrir pér hvada
avextir eru rikastir af kalsiumi2 NG,
eda hvernig megi f& jérn 0Or graen-
meti2 Pessi sida bendir & holla
faedu og hvada steinefni og vita-
min megi f& or feedunni. Fyrir félk
sem vill vita hvad pad bordar og
hvernig bad nytist likamanum pd er
bessi sida émissandi.

&

L sl

Matsedill poppadur upp
/fvmorematters

Pad vita flestir ad pad er mikilvaegt
ad borda dvexti og graenmeti en
stundum telur félk ad matseldin tak-
markist pé vid salat eda gufusodna
sténgla en svo parf alls ekki ad
vera. Hér eru gerdar allar heimsins
kraesingar med pad fyrir augum ad
koma &véxtum og graenmeti i rétt-
ina og setja pd i adalhlutverk.

HEIMASIDAN [ANGAR bIG AD LARA MEIRA UM VINZ

Allt sem bu parft ad vita
um léttvin...og meira til

winefolly.com

pad eru il yfir pisund tegundir vinberja en adeins
drféar notadar til ad gera veigar gudanna, létvin.
Pessi sida er heill hafsjér af frédleik um Iétvin og kjor-
i® ad nd sér i litla frédleiksmola sem nytast vel i naesta
matarbodi pegar gestir f& ad spreyta sig & smokkun
og pdrun vid mat. Sérfrédir segja ad meira ad segja
[6gun glassins geti skipt méli pegar kemur ad pvi ad
para vin saman vid réttar adstaedur og mat.

VERNDADU
VINNUSTADINN 1 VETUR

BOLUSETNINGAR

NU eru ad hefjast bélusetningar a vinnustédum
fyrir arlegri infliensu sem pekkt er ad getur
valdid miklum fjarvistum s6kum veikinda.

Hjukrunarfraedingar Heilsuverndar hafa um arabil
framkveemt slikar bélusetningar sem veita vorn
gegn pessum vagesti vetrarins.

HEILSUFARSSKODPANIR

Heilsufarsskodanir med rddgjof eru gédur mati
til ad efla vitund einstaklinga um eigin heilsu

og yta pannig undir heilsusamlegra liferni. Slikt
getur skilad sér i anaegdari starfskrafti og aukinni
starfsorku, par sem baedi er tekid & andlegum og
likamlegum dheettupattum sjukdéma.

Haegt er ad framkvaema slikar skodanir baedi 4
vinnustad sem og i hlisnaedi Heilsuverndar.

FYRIRLESTRAR OG FRADSLA

Teitur Gudmundsson, laeknir fjallar i skemmtilegum og
voldum fyrirlestrum um nokkra af helstu dhesettupattum
nutimamannsins 8 mannamadli og hvernig vid getum
brugdist vid peim med vellidan og starfsansegju

ad leidarljosi.

+ Hamingjan sanna
- Streita og dlag
- Lifsstill, matarsedi og sjukdémar

SKYNDIHJALP

Setjum 6ryggi starfsmanna i forgrunn. Vid vitum
ad pjalfun og kennsla i skyndihjalp getur bjargad
lifi einstaklings hvort heldur sem um er ad reeda
slys eda veikindi.

Vid vitum aldrei hvenaer slik atvik koma upp,
en verum vidbduin.

Margvisleg ndmskeid i bodi.
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