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LATTU PER
LiDA VEL

Eyron Eggertsdéttir er frum-
kv6dull og hugmyndsmid-

ur dukkunnar Lillu sem hjélp-
ar bérnum ad sofa. Hér deilir
hin 16gum sem léta henni lida
vel svo no er mal ad halla sér
aftur og njéta eyrnakonfekts.

<~ NIGHT BY NIGHT
CHROMEO

-~ AMADOU 0G
MARIAM
SABALI

-~ SOMEBODY
TO LOVE ME
MARK RONSON OG
BOY GEROGE

-~ TRAUSTUR VINUR
BLIKANDI STJORNUR

- CHAN CHAN
BUENA VISTA
SOCIAL CLUB

U A FLUG
VALDIMAR

-~ GIRL FROM IPANEMA
GETZ/GILBERTO

<~ ALLELUJA
FAIRGROUND
ATTRACTION

.~ ONE LOVE
BOB MARLEY

2 HEYR HIMNASMIDUR
BJOLLUKOR VALGERDAR

c

Hugarkort er frabzeer leid til pess ad halda utan um og préa gédar hugmyndir sem pu fzerd, hvort
sem paer eru til eigin nota eda i samvinnu vid adra. Kortin tengja saman élika vinkla hugmynda.

Fridrika Hjordis
Geirsdottir
umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

efurdu lent i pvi ad

fa frabaera hugmynd

sem pu annadhvort

gleymir eda neer ekki

flugi vegna pess ein-
faldlega ad hun er ekki naegilega
atpeeld? Sjalf fae ég fullt af slik-
um hugmyndum, sumar fara i
framkveemd og adrar eetla ég svo
ad geyma til betri tima. Pegar
timinn er svo kominn par sem
rétt umhverfi hefur myndast
fyrir hugmyndina, b4 er ég biin
ad gleyma henni eda komin med
hugann eitthvert annad. Toéluvert
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margar gédar hugmyndir fara
nefnilega i vaskinn sem ann-

ars geetu nyst pér eda umhverfi
binu vel. Eg hef stundum notad
svokallad hugarkort til pess ad
halda utan um hugmyndir minar
og finnst pad frabeer leid til pbess
ad ,,brainstorma‘“. Hugarkort

eru einmitt til pess gerd en einn-
ig til margs annars nyt. Adur
fyrr atti ég pad til ad teikna upp
min eigin hugarkort en nina er
6ldin onnur og teeknin budin ad
atbida fyrir okkur einfaldari leid-
ir i tolvunni sem og simanum.
Hugarkort meaetti segja ad veeri
myndraen uppsetning 4 hugmynd
eda verkefni, pa er hugmyndin
skrifud { midjuna og it fra henni

koma greinar, eins og fra tré
eda taugakerfi. Greinarnar geta
verid eins margar og bu vilt, ein
geeti verid um framtid hugmynd-
arinnar og markmid, par undir
geetirdu sett nokkrar greinar
sem geyma timaramma. Onnur
grein geeti verid innblastur og
undir henni geetu verid grein-

Toluvert margar

godar hugmyndir fara
nefnilega 1 vaskinn sem
annars gaetu nyst pér
eda umhverfi pinu vel.

ar sem geyma innblastur i formi
tengla fra heimasidum eda ord
sem minna big 4 eitthvad sem
hvetur pig afram. Sud pridja geeti
verid i formi lausna, ef verkefnid
parfnast pess, pba geetirdu verid
med undirgreinar sem hver og
ein geymir hugmynd ad lausn.
Pbad er hreint og beint hollt og
gott ad baa til litrikt hugarkort
og hjélpar bad til vid a0 koma
hugmynd eda verkefni 4 heerra
stig. Rannséknir syna lika ad
gerd hugarkorta styrkir einbeit-
ingu og hugarfar gagnvart verk-
efnum. Eg hvet big bvi til bess,
keeri lesandi, ad kynna pér malio
og profa pig afram.

LiFID MALIR MED

Samskipti geta oft leitt til misskilnings, géd samskipti krefjast virkrar hlustunar og
bidlfunar. Erfid samtdl eiga sér stad & degi hverjum, baedi i vinnu og einkalifi, til
ad finna lausn sem synir badum einstaklingunum, sem koma ad deilum, virdingu
bd geeti verid gott ad nyta sér hjalp. Békin Erfid samskipti adstodar félk vid ad
finna lausnir i erfidum samtdlum, hér eru rdd til ad gefa pér hugrekki til ad bera
upp erfid erindi og finna peim farsaelan endi sem pd getur verid sattur vid.
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Lifid

www.visir.is/lifid

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

Umsjén Fridrika Hjordis Geirsdéttir rikka@365.is @ Abyrgdarmadur Kristin Porsteinsdéttir
Honnun Silja Astpérsdéttir siliaa@frettabladid.is e Forsidumynd Anton Brink Auglysingar Atli Berg-

mann atlib@365.is Fatnadur Siggu: Anna og Lovisa, kiélar og konfekt. Har: Hemmi i Modus
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KVIKMYNDAVEISLA 'MEISTARAR SLOW WEST
DALEIDSLA
LUNDI \/ZENDI UNGLINGAR BOSTON
ABVE VERDLAUNAMYNDIR MUMINALFAR
MEXIKO BERLINARMURINN DAVID CRONENBERG
DANMORK THE FLY
MIPNATURSTURLUN UPPISTAND BANDARIKIN
KAPPAKSTUR MEISTARASTYKKI BYLTING ROKK
MZAEDGUR SIRKUS ,
PERRAR MARLON BRANDO TALIBANAR
CHARLIE HEBDO VON TROTTA NATTURUVERND

KANADA FRAKKLAND
KINA RIDDAR UPPLIFUN

ALPJODLEG KVIKMYNDAHATID i REYKJAVIK
24.09.2015-04.10.2015

. Midasala i Tjarnarbioi.
' Allar upplysingar a www.riff.is
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j Nanna Arnadéttir
G ibréttafraedingur
=

ra pvi ad bornin okkar

feedast eru flestir for-

eldrar mjog upptekn-

ir af beim hreyfiproska

sem bornin peirra na.
Vid bioum 0611 eftir pvi ad pau
snui sér { fyrsta skipti, byrji
a0 skrida, sitja, ganga, hlaupa
o.s.frv.

Eg hef paod 4a tilfinningunni ad
eftir bad fari 4huginn 4 hreyfi-
proskanum oft ad dvina orlitid.
Eg get i rauninni ekki sagt til um
pbao hvort betta eigi vio um sjalfa
mig par sem barnid mitt er ad-
eins rimlega tveggja dra og enn
pa ad taka miklum framfoérum {
hreyfiproska, eins og a0 hoppa,
klifra, hlaupa hradar og fleira og
alltaf finnst mér jafn skemmti-
legt og merkilegt ad sj4 fram-
farirnar. Eg vildi gjarnan ad ég
hefdi rangt fyrir mér med petta
en eitthvad segir mér aod flest-
ir heetti svolitid ad peela i hreyfi-
proskanum 4 dkveodnu stigi og
bao eru nokkrir peettir sem ég
2etla ad nota mér par til rok-
studnings.

Utivera barna minnkad?

Born nd til dags sjdst mun minna
ti ad leika sér heldur en t.d.
begar ég var litil og bao er nd ekk-
ert svo langt sidan b4 (nei 20 ar
er ekki langur timi). Eg minnist
bess ad finnast fatt skemmtilegra
en ao fara 1t ad leika med 6llum
krokkunum i hverfinu, hvort sem
pad var ad fara i eina krénu, vink
vink { pottinn, fétbolta, loggu og
béfa leik eda bara snisnd. Nu er
ég ekki bara a0 tala um ad bess-
ir leikir hafi att sér stad & sumrin
heldur vorum vid tti allan 4rsins
hring, { snjékomu, roki og rign-
ingu og triid mér, pad var eigin-
lega alltaf rok (ég er af Seltjarn-
arnesi). Petta stoppadi okkur pé
ekki { ad finna leik vid heefi og vid
urdum fil pegar vid purftum ad
koma inn. Nd held ég a0 med til-
komu allrar peirra teekni sem vio

Italskar og
frabeerar.

Vis faum einungis gédar
athugasemdir um pessar
buxur fra vidskiptavinum
okkar.

Verd 11.900 kr.

- héar 1| mittid
- stretch

4 litir: svart, gratt,
dokkbridnt, munstrad.

-18

Opid laugardaga K. 11-15

Opid virka daga ki. 11

Sterd S - 3XL (34 - 46/48)

- préngt snid, skalmar beinar nidur.

e Y
Hreyfing barna fra fyrsta degi skiptir mali.

h6fum i dag ad born sjai einfald-
lega ekKki tilgang 1 pvi a0 fara tt
aod leika sér og mogulega verda
svolitid kalt i leidinni pegar pau
geta bara verid heima i télvunni
ad leika sér. bau purfa ekki einu
sinni ad vera i sama husi, held-

ur geta pau talad saman 4 netinu.
Vissulega getur hellingur af laer-
démi 4tt sér stad { gegnum slika
leiki { tolvunum en a0 minu mati
purfum vid foreldrar ad lagmarka
tolvunotkun barna og senda pau
it ad leika sér, pvi peim finnst pad
alltaf gaman um leid og pau finna
upp a einhverju ad gera.

ipréttatimum faekkad

Fra pvi ad ég var { skéla hefur
ipréttatimum 1 sk6lunum feekk-
ad. Eg heyri itrekad talad um pad

RBARNA OKKAR MALI2

ad faekka eigi peim enn frekar og
leggja eigi meiri dherslu 4 staero-
fraedi og lestur bvi bad sé uppi-
stada 1 6llu ndmi. Eg eetla ekkert
ad vefengja pad en stadreyndin er
einnig sd ad born purfa & hreyfingu
ad halda 4 hverjum einasta degi.
Rannséknir hafa synt fram & pad
ad pau born sem hreyfa sig reglu-
lega og neaegilega mikid 4 hverjum
degi eiga audveldara med ad leera
0g muna.

Pbad er einnig stadreynd ad pau
born sem hreyfa sig mikio { aesku
eru liklegri til ad hreyfa sig sem
fulloroio félk og par med vera heil-
brigoari einstaklingar. Par sem
ekki oll born gera pad er pad ad
minu mati skélans ad tryggja pad
ad bornin og unglingarnir fai pa
hreyfingu sem pau purfa a skéla-
deginum.

Lifsstilsjokdémum fislgar
Pad er enginn vafi 4 pvi ad lifsstils-
tengdum sjukdémum fjolgar ort {
nitimasamfélagi og mikid er um
ad reynt sé a0 laga skadann eftir
a, b6 a0 pao takist pvi midur ekki
alltaf. Vid purfum ad vera fyrri til
ad gripa i rassinn.

Vio purfum ad byrja a pvi ad
kenna bornunum hversu mikils
virdi heilbrigdur likami er, hvad
bad skiptir miklu mali ad velja
hollan mat, ad hreyfa sig og hafa
gaman af pvi og halda pvi afram
alla tid med pvi ad finna hreyfingu
og mataraedi vid heefi.

Pad erum vid, pj6din, sem purf-
um aod laga betta, foreldrar, skdla-
yfirvold, ipréttafreedingar, iproétta-
kennarar og heilbrigdisyfirvold og
vid purfum ad byrja ekki seinna
en nuina.

,LRannséknir hafa synt
fram & pad ad pau
born sem hreyfa sig
reglulega og naegilega
mikid & hverjum degi
eiga audveldara med
a0 leera og muna.”

blacK p

F A S H
Laugavegi 178 | Simi 555 1516

CPPEr

n Kikid & myndir og verd a Facebook

JAFNVAGI | KYNLONGUN
FINSTAKLINGA

TVEGGJA

SPURNING Eg og keerastinn minn
erum biiin ad vera saman { nokk-
ur 4r. Hann langar ad stunda kyn-
lif oftar en mig. En kynlifslongun
min sveiflast svolitid. Eg er btiin a0
atskyra eftir minni bestu getu ad
betta sé edlilegt af minni halfu, ad
einstaklingar séu mismunandi og
sumir vilja yfirhofud ekki stunda
kynlif. Geturdu utskyrt petta, ad
sumir vilja stunda kynlif oftar en
adrir, og adrir i faerri skipti eda
aldrei, og a0 pad sé alveg fullkom-
lega edlilegt ?

SVAR Eitt algengasta dgreinings-
efni para pegar kemur ad kynlifi er
tioni.

Kynléngun er hdd moérgum breyt-
um eins og lidan, horménum, alagi,
streitu, geedum sambands og dags-
formi og likt og med andlega lidan
bé sveiflast hin. Pad geta komid
timabil par sem kynlongun dettur
alveg nidur og hja sumum einstakl-
ingum er hdn aldrei raunverulega
til stadar 4 bann hatt ad vidkomandi
langi ad stunda kynlif med annarri
manneskju. Pad mé nefnilega alveg
ekki langa { kynlif.

Mig grunar samt ad skilgrein-
ingin 4 kynlifi hadi mérgum gagn-
kynhneigdum pérum sem ein-
skorda kynlif vid samfarir lims {
leggong 1 stad pess ad lita 4 kynlif
frekar ut fra kelerii, eda pad sem

oft kallast forleikur. Kynlif { sam-
bandi hefur pad hlutverk ad raekta
nand og draga par nzer hvort 60ru.
bvi getur fylgt kynferdisleg dnaegja
og fullnaeging sem svo styrkir enn
bessa nénd. Ut frd umraedu um kyn-
lif, sem svo er styrkt med handriti
margra klimmynda, pé er eins og
oll kynferdisleg snerting verdi ad
enda med samforum. Adeins pé sé
hinu sanna markmidi nd.

Eg held ag ef vid forum ao tala
um kynlif 4 annan hétt og nalg-
ast bad ut fra fleiri pattum en bara
samforum lims i leggoéng pa slaknar
4 krofum um kynlif og 6samraemi {
kynlongun. Pad geeti bvi verid gagn-
legt ad fa skilgreiningu hja keerast-
anum hvad kynlif sé raunverulega
fyrir honum. Er pad langur sleik-
ur uppi { rimi? Eru pad smé strok-
ur yfir kynfeerin? Eda jafnvel bara
sma kynferdislegt tal hvort vid
annad? Parf kynlif alltaf ad enda {
fullngegingu og pé fyrir bara hann
eda ykkur baedi?

Pegar pressunni af kynferdis-
legri frammisto0u og veentingum
er 1étt og skilgreiningin gerd fjol-
breyttari b4 verdur audveldara og
adgengilegra a0 raekta ndndina. Hja
flestum er pad markmid kynlifs-
ins ad eiga ndna stund med makan-
um, ekki eingéngu ad fa utras fyrir
gremju og fullnaegingu. bad er vel
haegt ad na pvi markmioi 4 skomm-

Kynléngun er héo
morgum breytum eins
og lidan, horménum,
élagi, streitu, gaedum
sambands og
dagsformi og likt og
med andlega lidan pé
sveiflast hun.

um tima { sjalfsfréun med sleipi-
efni.

Pbad er mikilveegt fyrir ykkar
samband ad finna lendingu sem
pid baedi erud satt vio 1 pessu mali
bvibegar kynlif verdur ad vanda-
mali pa verdur pad oft ad stéru
vandamali innan sambandsins. Pad
fer svo ad hafa 4hrif & samskipti
ykkar og geeti farid ad grafa undan
ykkur. Talid saman og stillid saman
strengi ykkar svo baedi séu dnaego.

VILTU SPYRJA UM KYNLIiF?

Ef b0 hefur spurningu um
kynlif & getur p0 sent
Siggu Dégg pést og
spurningin pin geeti birst {
Fréttabladinu.
sigga@siggadogg.is




Nyr Islandsatlas!

ISLANDSATLAS Mails og menningar
er nu loksins faanlegur a ny eftir ad
hafa verid uppseldur i meira en fimm
ar. Nyja dtgafan er gerbreytt, med
endurskodudum kortum og fleiri
ornefnum. Joklar landsins hafa tekid
umtalsverdoum breytingum og eru
utlinur peirra og upplysingar um
sprungid yfirbord séttar i nyjustu

gervitunglagogn.

GLASILEGUR
ATLAS
[ VANDADRI
OSKJU
46 x36 cm

TilboOsvero:
19.990 kr.

Fullt vero: 24.990 kr.

Tilbodid gildir til og med 1. oktéber.
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PAD AD VERA [EIDINLEGUR
R EINA DAUDASYNDIN

Fridrika Hjordis
Geirsdottir
umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

igriour Klingenberg er
flestum kunn fyrir litrika
framkomu og heefileika &
ymsum svidum sem tengj-
ast mannlegum samskipt-
um. Hin hefur skrifad baekur og
haldio fyrirlestra bar sem raudi
préadurinn er ad breida it pann bod-
skap ad elska lifio og ndungann.
Margir pekkja einnig til spAdéms-
gafu Siggu og 4 hiin sér fastan
addéendaho6p sem bidur i of veeni
eftir manadarlegri stjornuspé a

Visi og i Fréttabladinu par sem hin
leggur aherslu a ad lesendur geri
pbad besta tir pvi sem beir lesa, nyti
sér jakvaeda orku sem fylgir span-
um sem einkennast fyrst og fremst
af gledi, krafti og uppbyggilegri
orku.

Eg stéd upp aftur

Sjalf er hin feedd og uppalin &
Sneefellsnesi vid litinn iburd og
einfold hisakynni. ,,Vid attum
ekki mikinn pening, fjolskyld-

an, en p6 vanhagadi okkur ekki
um neitt, hiisid var éskaplega ein-
falt og ég man eftir kolaeldavél-
inni, dtikamrinum, oliulémpunum

og gamla simanum par sem haegt
var ad hlera alla { sveitinni. Snee-
fellsnesio er soddan rokrassgat, ég
elska samt rokid, pad feykir vanda-
malunum { burtu.“

Sigga var gladlynt barn og ham-
ingjusém i sveitinni sinni, pegar
hin var ellefu dra flutti hiin svo til
Hafnarfjaroar. ,,Eg atti géoan tima
i Hafnarfirdinum en pegar ég var
4tjan dra varo ég mjog bunglynd
at af 4starsorg og reyndi ad fyrir-
fara mér med stérum skammti af
pillum en ég var svo heppin ad ég
fannst og var send me0 sjtikrabil
4 spitala bar sem var deelt upp ur
mér viobjodnum.

Mér hélt afram aod lioa illa eftir
bessa tilraun en pad breyttist allt
begar kona, sem var tengd mér,
gaf mér Dale Carnegie-baekurn-
ar Lifsgledi njéttu og Vinseeldir
og &hrif, petta breytti lifi minu til
frambudar, pessar baekur kenndu
mér allt!! I békunum var adallega
ad finna sogur um félk sem hafoi
misst allt en stadid upp a ny.

Konan sem gaf mér pessar
baekur heitir Erla Sigurdardott-
ir og ég skirdi déttur mina eftir
pessum lifgjafa minum. I gegn um
baekurnar leerdi ég ad standa upp
aftur og skilja vid erfidleika mina.
Eg leeroi ad pad er ég sem ber
&byrgd 4 minu 1ifi og get breytt pvi
til betri vegar. I kjolfario akvao
ég ad mitt verk i pessu lifi veeri ad
gledja adra og snerta hjortu peirra
med fogrum og uppbyggilegum
ordum,” segir Sigga.

Likt og ahrifavaldur hennar,
Dale Carnegie, hefur Sigga skrif-
ad tveer baekur um ekki 6skyld
malefni; 6nnur heitir Ord eru alog
og hin T6fradu fram lifid. Badar
hafa baekurnar n4d metsolu og eru
mikid lesnar enn pann dag i dag.

Fyrir um tveimur &rum komst
Sigga ad pvi hver hennar raunveru-

legi fadir veeri en hann kom 6veent
inn { lif hennar eftir 6sk um ann-
ars konar kynni. ,,Stuttu 40ur en
ad pabbi kom inn { lif mitt hafoi ég
bedid veroldina um ad senda mér
mann sem elskadi mig skilyrdis-
laust og tveimur ménudum seinna
kom { 1jés ad ég var rangfedrud

og ég fékk nyjan pabba. Veroldin
sendi mér ndkveaemilega pad sem
ég bad um en par sem htin hefur
ekKki tilfinningar gagnvart pvi sem
bt bidur um pé sendi hiin mér pad

,Vio purfum all ad
hafa smé af pessum
hugsunarhaetti ad
leidarljési, vid gerum
ekki neitt ef vid
hugsum hvad myndi
bessi eda hinn segja
ef ég gerdi petta og
endum svo & pvi ad
gera ekki neitt ”

sem ég var a0 hugsa, mann sem
elskar mig skilyrdislaust. Detta
var kannski ekki alveg pbad sem

ég var ad hugsa en an efa enginn
sem geeti elskad mig eins skilyrdis-
laust og hann,” segir Sigga og hleer
sinum innilega hlétri.

Ord eru dlég

Adspurd hveneer hiin hafi fund-

i0 fyrir bvi ad huin seei lengra en
nef hennar naedi segir Sigga ad vio
vitum 61l lengra en nef okkar naer
en vid veroum ad tria pvi. , Eg trui
4 hugbodin min en pad er einmitt

bad sem ég vil segja vid pig, les-
andi gédur, ad bara vio pad ad tria
ba faerou meiri skynjun. Petta er
eins og med born, pau tria en loka
svo fyrir bad eftir pvi sem pau
eldast. Svona skynjun eru i raun-
inni bara hugbod fra veroldinni og
6llum peim sem byggja hana, lif-
andi eda latnir. Vid erum 611 med
bessa skynjun en ef vid trium ekki
4 hana pa gerist ekki neitt. Aran
okkar breytir um lit 4 nokkurra
mindtna fresti, ttgeislun okkar
endurspeglar lidan okkar, pegar
bt feerd vondar fréttir verdur dran
bin gr4, bt ert gladur og ba koma
sterkir litir. Petta er svipad og ef
bt verdur ofsahreeddur pa faerdou
eins og orskotssting 1 solar plexus.
Hversu einstakt er pad ad frum-
urnar okkar syna okkur krafta-
verk & hverju degi?“

Sigga hefur sterkar skodanir a
slidri og neikvaedu ordavali 1 gard
ndungans. ,,Slidur breytist eftir
pvi sem pad fer vidar, folk heyr-
ir oft ekki allt pad sem vid pad er
sagt eda man pad ekki og breyt-
ir pvi frasognum eftir minni. Eg
man eftir einni ségu sem ég nota
stundum sem deemi. Pannig var
mal med vexti ad ég var spuro
a0 pbvi i sjonvarpsvidtali hvort ég
veeri ekki bara skritin. Eg sagdi
ad bad veeri harrétt og bad eina
sem ég virkilega Gttadist veeri a0
vera normal. Eg var sidan ad segja
pbessa sogu & stéorum kvenfélags-
fundi, og sumar heyrdu ekki naegi-
lega vel, ég frétti pad sidar ad s
saga feeri eins og eldur um sinu ad
ég 6ttadist mest ad ég veeri norn,
segir Sigga og hleer sinum smit-
andi hlatri.

,,Folk verdur ad stoppa kjafta-
sogur i faedingu, hvert og eitt
okkar ber abyrgd a pvi sem vio
segjum. Vid verdum til ad mynda
ao lita a fyrirtaekid sem vio
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vinnum hjé sem eina stéra fjol-
skyldu og stydja hvert annad i stad
bess ad baktala samstarfsfélk, &
pbann héatt n4 allir arangri.“

Sdlin parf fyrirmyndir
Sigga 4 sér margar fyrirmyndir
ilifinu sem hafa haft mikil dhrif
ad mota karakter hennar. ,,Pegar
ég var tvitug voru fyrirmynd-
ir minar Bryndis Schram og snill-
ingurinn Audur Haralds, skemmti-
leg blanda. Louise Hay, rithofund-
ur og predikari, hefur breytt lifi
minu & hverjum degi, hiin er min
helsta fyrirmynd i dag. Louise var
45 4ra begar hin byrjadi ad kenna
folki hvernig bad needi arangri {
lifinu, htin smitadi mig med lifs-
skodunum sinum. Eg hvet lesendur
til ad kynna sér hana vilji peir fa
sterka hvatningu { lif sitt. Vid purf-
um ad minna okkur a hvernig vio
eetlum ao lifa betra lifi, vio purf-
um ad gera bad oft 4 dag. bu parft
ad finna hamingjuna sjalfur. bad
erum vid sem skopum lif okkar,
hugsanir skapa heiminn og vid
skopum hugsanir. Vid litum oft yfir
farinn veg um pritugt og svekkj-
um okkur yfir pvi ad petta og hitt
sé ekki buid ad gerast en { raun
erum vid bara enn ba born. Sjalf er
ég er til a0 mynda bara fimmtiu og
fimm é4ra barn,” segir Sigga kimin
a svip. ,,Eg er pad i alvorunni, mér
finnst born svo gédar fyrirmynd-
ir, pbau eru svo einleeg og yndisleg.
Svo er lika Joan Rivers mér mikil
fyrirmynd en henni var nokk sama
um pad sem 60rum fannst um pad
sem hin var ad gera hverju sinni.
Hin sagdi medal annars ad hiin
vildi 4nafna Tupperware likama
sinn begar hun félli fra, hversu
skemmtilegt er pad?

Vio purfum 61l ad hafa smé af

bessum hugsunarheetti ad leidar-
1j6si, vid gerum ekki neitt ef vid
hugsum hvad myndi pessi eda hinn
segja ef ég gerdi petta og endum
svo 4 pvi ad gera ekKi neitt. Pad

er { edli mannsins ad hvort sem

pu gerir vel eda illa pa mun verda
talad illa um pig, pad eina sem

pu parft a0 gera er ao lesa ekki

ord eru dlog

Ordin eru mdttur
bau tilveruna magna
blessa skaltu frekar
en bélva o6llu og ragna
blidan hafdou mdlrom
ef bornin i pér heyra
hvisladu einhverju fallegu
ordi i peirra eyra
aliid skaltu setja
i ord sem frad pér fara
bo einhver sé med olund
skaltu med keerleikanum svara
ordin skapa beekur
og beekur skapa mennt
ef enginn veeru ordin
bd veeri ekkert kennt

kommentin um verkin pin, bidja
vini pina um ad segja pér ekki
hvernig sé verid ad tala um pig eda
hver sé a0 pvi, nema pad séu falleg
ord. Mott6id mitt er ad pad er bann-
ad ad deema og lika ef b hefur
ekkert gott ad segja ba skaltu bara
begja,“ segir Sigga og er mikid
nidri fyrir.

Vidlesnar stjérnuspdr
Stjornuspar Siggu eru vinselt og

vidlesid efni enda margir sem bida
spenntir eftir nyrri stjérnuspa um
hver médnadamét. Vid spana notast
Sigga vid talnaspeki medal annars
en tengir sig einnig vio adila sem
eru i hverju stjornumerki fyrir sig:
,,Pad er nokkurs konar midlun og
ég nota pau skilabod i spanni. Petta
eru svo sem engin geimvisindi, pa
getur fundio allt 4 alnetinu og ég
skrifa petta bara 1 einf6ldu mali.
Eg hringi 1 H6llu Himintungl, vin-
konu mina og stjornuspeking, ef
ég er 1 veseni. Hin gefur mér g6o
rad. Félk sem er i somu stjornu-
merkjum er oft a0 ganga i gegn-
um svipada hluti, ég sé tengingar

4 milli. Stjornuspdin min er fyrst
og fremst til pess ad folk nyti sér
pbé jakvaedu orku og hvatningu sem
henni fylgir.“

Sigga segist finna pad 4 gétum
ati ad folk lesi um sitt stjornumerki
og hafi skodanir 4 pvi sem hin
skrifi. ,,Nautunum minum mislik-
adi og pau skildu ekki alveg deemi-
sbguna sem var i sidustu spd og
mér var mjog brugdid. Eg bid Naut-
in opinberlega afsokunar & pessu
en bessi deemisaga par sem folk er
bedid um ad lita til baka yfir far-
inn veg hefur mikil dhrif 4 mig.
Sjalf er ég er Naut og svo heppin ad
vera risandi Tviburi ad auki, pess
vegna er alltaf svo skemmtileg hja
mér,” segir Sigga og er brosandi
sem fyrr.

Litlar hendur eru farnar ad
banka 4 hurdina hja Siggu og ljost
ad skéladeginum er lokid &4 bessum
fallega degi 4 Alftanesinu. Bornin {
hverfinu ladast ad okkar konu enda
ekki skritid pvi hver vill ekki vera i
kringum gledigjafa sem geedir allt
lifi og keerleik { kringum sig?

STJORNUSPA SIGGU KLING
fyrir oktébermanud ma finna & sidu 36

MYNDAALBUMID

Systurnar saman & gédri stund i
sveitinni & Snaefellsnesi

Sigga dsamt déttur sinni Sigrinu
Erlu.

SVO KRC")FTU(,ET AD PAD FJARLAGIR EINNIG
FALDA FITU UR UPPPVOTTAVELINNI PINNI!
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va Laufey er mjog hrifin
af ameriskri matargerod
og var st matargerd inn-
blastur i sidasta peetti af
Matargledi Evu. Stokkir
kjuklingabitar med kartoflubat-

um, hunangssésu og fersku green-

meti. Mac n Cheese 1 6llu sinu
veldi og sidast en ekki sist ljif-
fengt pee fyllt med pykkri kara-
mellusésu, bénunum og rjéma.

med hunangssésu

Kartéflubdtar

7-8 kartoflur, fremur stérar

1 raudlaukur

4 hvitlauksrif

salt og pipar

élifuolia

Skerid kartéflurnar i fjéra bita.
Skerid raudlaukinn i sneidar

og pressid hvitlauksrifin. Bland-
id 6llu saman i skal med lifuoliu
og kryddid til med salti og pipar.
Leggid i eldfast mét og bakid
vid 200°C i 40-45 minGtur. Mér
finnst best ad steikja kartoflurnar
& ponnu i smé stund &dur en ég

let paer i eldfast mét og inn i ofn.

HARLITUR SE

KOLEST( D~

1 dés syrdur riomi

2 tsk. hunangs Dijon-sinnep
Y tsk. hvitlauksduft

salt og pipar

4 kjoklingabringur

5 bollar kornfleks (1 bolli = 2 dl)
2 tsk. hvitlauksduft

2 tsk. fersk steinselja

1 tsk. timian

Salt og pipar

1 msk. élifuolia

Skerid kjuklingabringurnar eda
kjuklingakjotid i dlika stéra bita.
Skolid kj6tid og perrid midg vel.
Hitid ofninn i 200°C. Blandid
syrda riémanum, hunangssinnepi,
hvitlauksdufti, salti og pipar saman
i skal. Setjid kjoklingabitana 0t
marineringuna og leyfid peim ad
marinerast i nokkrar mindtur (bvi
lengur pvi betri verdur kjokling-
urinn). Setjid kornflex, hvitlauks-
duft, steinselju, timian, salt, pipar
og dlifuoliu i matvinnsluvél. Veltid
kjuklingabitunum upp Or kornflex-
inu og pekid hvern bita mjég vel.
Leggid bitana & pappirskleedda
ofnplétu og bakid vid 200°C i
25-30 mindtur. begar eldunartim-
inn er halfnadur snuid pid bitun-
um vid og dreifid smd oliu yfir pé.
Berid fram med hunangssésu, kart-
flubatum og fersku graenmeti, t.d.
agurku og gulrétum.

Goémsaetir kjoklingabitar i kornflexmulningi med hunangssésu.

1 dés syrdur ridomi

1-2 msk. majénes

2-3 msk. Dijon-sinnep med hunangi
Salt og nymaladur pipar

1 hvitlauksrif

Blandid 6llum hrdefnum vel saman i

skdl eda, sem betra er, { matvinnslu-

vél.

Ljoffengt karamellupae
250 g Digestive-kexkokur
150 g smjor

DIST LENGUR

IFLEGR! OG FALLEGRI HARLITUR

=
WELLA

KOLESTON

2 tsk. sykur

50 g sukkuladi

Fylling:

2 krukkur dulce de leche
2 bananar

200 ml rjémi

1 tsk. vanillusykur

50 g sukkuladi

Setjid kex, smjdr, sykur og

stkkuladi i matvinnsluvél. Hell-
id bléndunni i hringlaga form,
helst lausbotna, og prystid kex-

Ométstaedilegar makkarénur med osti

250 g makkarénupasta

1 msk. élifuolia

150 g beikon, smatt skorid

300 g sveppir

1 raud paprika

1 msk. smatt s6xud steinselja

1 msk. smétt saxad timian

2 msk. smjér

1 laukur, sneiddur

500 ml matreidslurjomi

200 ml graeenmetissod (s0did vain +
einn graenmetisteningur)

100 g rifinn Parmesan-ostur

100 g rifinn Cheddar-ostur

1 msk. smatt s6xud steinselja

Salt og pipar

Hitid ofninn i 180°C. Sj68id
makkarénupasta samkvaemt leid-
beiningum & pakkanum. Hellid
vatninu af og setjid pastad i eld-
fast mét. Hitid oliv & pénnu og
steikid beikonid i nokkrar mindt-
ur, baetid sveppum og papriku
0t & pdnnu og steikid. Kryddid

bléndunni i formid og upp med
hlidum & forminu. Kalid botn-
inn i halftima adur en pid setj-
id fyllinguna i hann. Fyllid botn-
inn med karamellunni, skerid
banana i sneidar og radid peim
yfir karamelluna. beytid riéma
med smd vanillusykri og dreif-
id yfir paeid. Saxid dokkt sukku-
ladi og sdaldrid yfir. Kelid paeid
mjog vel 4dur en pid berid pad

fram.

med salti og pipar. Saxid nidur
ferskar kryddjurtir og dreifid yfir.
Blandid beikonbléndunni saman
vid makkarénupastad. Hitid
smjor & pdnnu, sneidid nidur
einn lauk og steikid upp dr smior-
inu i nokkrar minGtur vid vaegan
hita eda par til laukurinn verdur
mjukur i gegn. Hellid matreids|u-
riémanum og graenmetissod-

inu saman vid og leyfid sésunni
ad malla i nokkrar mingtur. Rifid
nidur Parmesan-ost og Cheddar,
setjid 0t { sésuna og leyfid ost-
inum ad brédna i rélegheitum.
Kryddid til med salti og pipar.
Hellid sésunni yfir pastad og
blandid saman med skeid. Rifid
nidur nég af osti, t.d. Mozzarella
og Cheddar, og dreifid yfir form-
id. Bakid vid 180°C i 30 minut-
ur eda par til osturinn er gullin-
brinn. Saxid ferska steinselju og
dreifid yfir réttinn i lokin &dur en

bid berid hann fram.



- HUSGOGN OG FYLGIHLUTIR FYRIR HEIMILID -

FINN SKENKUR 170 cm kr. 138.700

LINES PUBI kr. 7.900

SMILE 217 cm / EASY CARE AKLZDI kr. 202.100

FRAB/RT URVAL AF PUBPUM PITCH STOLL kr. 35.500

MINIMAL KLUKKA kr. 9.980

Pz

YUMI BORP kr. 28.400

HYPE STOLL kr. 35.990

EASY CARE AKLADI

AVIGNON HORNTUNGUSOFI 258x203 c¢m kr.320.000

KLAPPSTOLL kr. 5.990

FINN BORBSTOFUBORD 90X150/195 kr. 115.700

L}
/
BORP 80 CM kr. 32.400
BORD 60 CM kr. 22.100

FINN TV SKENKUR 150 cm kr. 79.800 / 120 cm kr. 68.300

ul

STRIPE POKI kr. 3.200

GINA STOLL kr. 19.700

SVEFNSOFAR SEM HENTA JAFNT FYRIR HEIMILI OG GISTIHUS

- SKOPADU URVALID OG MYNDBOND AF SOFUNUM INN A HEIMASIDU OKKAR -

CUBED RECAST UNFURL

GOB SPRINGDYNA - RUMFATAGEYMSLA
SVEFNBREIDD 140X200 - LITUR: GRAYRJOTTUR

KR. 159.900
&

GOB SPRINGDYNA
SVEFNBREIDD 120X200 -LITIR: GULUR / GRAR
KR. 109.900

GOB SPRINGDYNA - RUMFATAGEYMSLA
SVEFNBREIDD 140X200 - LITUR: GRAR
KR. 129.900

BAJARLIND 16 KOPAVOGUR SiMI 553 7100 WWW.LINAN.IS
OPID MANUDAGA TIL FOSTUDAGA 11-18 LAUGARD. 11-16
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RAUDAR VARIR /5 STA
.OG NUNA?

SUMAR
() S o

essa dagana standa yfir
skemmtilegustu vikur 4rs-
ins fyrir tiskudhugafélk.
New York Fashion Week er
ein af steerstu tiskuvikunum
og undirritud fylgdist spennt med
ar fjarska pegar naesta sumar var
kynnt vestanhafs.
Pegar vio hofum séd hvad koma
skal er oft erfitt ad bida fram 4 vor

MORPHOSIS
FREATMENT ¥ o

eftir ad f4 ad taka patt i pvi sem
heillar hverju sinni. Har og féroun
eru p6 atridi sem vid purfum ekki
endilega ad bida med, bad er { g6ou
lagi ad stela par nokkrum punktum
til a0 tileinka sér strax. Eda hvad?
Vid hofum verid motud med
nude-vérum inn i haustid og peer
halda afram 1t veturinn og jafnvel
fram 4 neesta sumar. Med haekk-
andi sél eigum vid p6 von 4 breyt-
ingum midad vid pad sem fyrir-
saetur tiskupallanna syndu okkur.
Rauoar varir skal pad vera, en b6
meod réttu handbragdi. Honnudir

i huo og hari.

Eingdbngu selt & hargreidslustofnum

voru samdéma um ad sterkur litur
raudu varanna eigi a0 njéta sin &
m6ti ferskri nattarulegri foroun.
Gléandi heilbrigd hid 4 méti aep-
andi vorum og augnfarda i lag-
marki.

betta er foroun sem undirritud
kann ad meta, einfaldleikinn ofar
00ru. Nattiruleg feguro 4 ao fa ad
njota sin med sma skrauti og par
getur raudur varalitur einmitt gert
kraftaverk.

Vio megum pvi fara ad hlakka
til neesta sumars...eda taka
trendid upp ntna.

Virknin kemur Ur nattdrunni

NMorphosis harlinan fra Framesi:

Pykkara og
sterkara nhar

- Gaeadaharvorur med mjog oflugr virkni

Morphosis Densifying-linan fra Framesi er fyrir vidkveemt og fint har.

HUN drvar harvoxt, virkjar blodrasina, studlar ad pykkara hari og styrkir
héarsekkina og harstrain. HUN innheldur stofnfrumur Ur eplum sem hefur
verid synt fram & ad studla ad endurnyjun og fresta merkjum éldrunar

©framesi




VITAMIN
WELL
UPGRADE




Pad parf ekki ad leita langt yfir
skammt il ad finna gédar upp-
skriftir ad girnilegum mat. Saensk-
ar kraesingar pekkja margir likt og
kjotbollur, eplaksdku og laxinn en
freendur okkar luma & t8luvert fleiri
uppskriftum sem eettu ad koma
skemmtilega & évart og henta is-
lenskum bragdlaukum vel. NG er
mdl ad vippa i seenska hamborg-
ara og skola peim nidur med ylli-
blémasafa.

Pegar hausta tekur og laufin fara
ad falla of trignum og hitastigid
lsekkar pa getur verid gott ad

dilla sér inni vid. Hvort sem pad
er handverk vid eldavélina eda
saumaskapinn, eda jafnvel ad snta
hdsinu & hvolf med pvi ad feera til
séfa og bord. Petta er timi par sem
gaman er ad nostra vid matargerd
og fegra heimilid. Ef pig lang-

ar bara ad slappa af pd mé hafa
gaman af pvi ad dést ad mynd-
arskap og hugmyndaflugi ann-
arra og nala sér i hugmyndir til ad
vinna Or pegar veturinn leggst ad.

Hérna geturdu séd désamlegar
myndir hédan og padan 0r himin-
geimnum i bodi Geimferdastofn-
unar Bandarikjanna, betur pekkt
undir nafninu NASA. Margar
myndirnar eru hreint 0t sagt lista-
verk og gaman ad sja heiminn fr&
allt 68ru siénarhorni en vid gerum
dagsdaglega. A sidunni er haegt
ad fylgjast med ferdalagi Godd-
ard-geimskipsins sem ferdast um

himinhvolfid.

Ert b 4 leid i ferdalag til

Planet par sem upplysingarnar eru & F:
framandi stadar? H

allar & einum stad og pu uppgdiv-
ar hluti sem pér hefdi ekki dottid i
hug ad kanna. Lonely Planet hefur
[6ngum verid leidandi i ferda-
rédum fyrir ferdalanga af 8llum
steerdum og gerdum.

Pegar bt ferdast il framandi stad-
ar pé getur verid erfitt ad 4tta sig
& hvada veitingastadir eru géoir,
hvada séfn eru pess virdi ad sjé
og jafnvel hvad borgin bydur upp
& sem er dgn sérstakt og utan al-
faraleidar. P4 er gott ad eiga
gddan ferdafélaga eins og Lonely

Einna pekktastar eru ferdabaekur
beirra en einnig er vefsidan yfir-
gripsmikil og haegt ad finna allar
helstu upplysingar um flest Iénd
heiminum.
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