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S
umir dagar eru erfiðari 
en aðrir, sérstaklega þeir 
dagar sem færa manni 
rok, rigningu og myrk
ur í morgunmat. Á þeim 

dögum er freistandi að draga 
sængina yfir höfuðið og halda 
áfram að sofa, fara svo framúr og 
velja það að vera í fýlu allan dag
inn.

Vísindamenn eru búnir að 
finna það út að gleðin fylgir 
genum frá forfeðrum okkar að 
hluta til en að hver og einn geti 
stjórnað líðan sinni með hugar
fari og framkvæmdagleði. Áður 
en þú gefst upp á gleðinni og 
leyfir fýlunni að taka öll völd þá 
skaltu reyna þetta:

gleðitónar
Góð gleðitónlist getur gert 
kraftaverk fyrir skapið. Einhvers 
staðar las ég það um daginn að 
lagið Don’t Stop Me Now með 
Queen virkaði svona líka svaka
lega vel. Nú svo er það líka Don’t 
Worry Be Happy með Bobby 
McFerrin og Wake Me Up Be
fore You Go Go með Wham. Jafn
vel þótt mörg gleðilög séu klisju
leg og klístruð þá virka þau til að 
koma manni í gott skap og þá er 
takmarkinu náð.

gott gláp
Hlátur eykur dópamínið í heil
anum og þar af leiðandi verð
um við glaðari þegar við hlæj
um. Það er fullt af myndbrot
um, til að mynda á YouTube, sem 
eru bráðfyndin. Finndu gömul 
Fóstbræðrainnslög eða eitthvað 
frá hinu frábæra fólki í Satur
day Night Live sem er búið að fá 
Bandaríkjamenn til að hlæja í 
hátt í þrjátíu ár.

góður göngutúr
Göngutúr er eitt af því allrabesta 
sem þú getur gert fyrir sálina, jafn
vel þó að hann sé stuttur. Súrefni og 
fagurt umhverfi bætir súran svip. 
Það væri jafnvel enn betra ef þú 
gæfir þér tíma í útiskokk.

gott knús
Vísindamenn eru búnir að sanna 
það að faðmlög lækka streitu

hormón í líkamanum og hækka 
magn oxýtósíns um leið en það 
hefur meðal annars jákvæð áhrif 
á líðan. Nudd hefur sömu áhrif 
þannig að það er frábær hug
mynd að panta sér tíma í nudd og 
njóta.

Þakklæti
Ég hef margoft skrifað um þakk
læti í pistlum mínum og þar fer 

vísa sem svo sannarlega er aldr
ei of oft kveðin. Það er mikil
vægt að þakka fyrir það sem 
maður hefur og góður vani að 
þakka fyrir eitthvað þrennt, 
þegar þú leggst á koddann á 
kvöldin, sem þú upplifðir þann 
daginn. 

Þrátt fyrir að dagurinn hafi 
verið heldur tíðindalaus þá er 
alltaf eitthvað sem þú getur 
þakkað fyrir.

Friðrika Hjördís 
Geirsdóttir
umsjónarkona Lífsins | rikka@365.is

Þetta kann að hljóma ótrúlega en í nýútkominni bók, „Þarmar með sjarma“, 
var gerð rannsókn á því hvernig fólk sat á salerninu og hversu langan tíma 
það tók að hafa hægðir. Í ljós kom að það að sitja á hækjum sér er hentug-
asta stellingin fyrir ristilinn til að tæma sig á sem skemmstum tíma. Þetta er 
ævagömul stelling sem enn er notuð víða um heim. Það má segja að það geti 
beinlínis verið skaðlegt fyrir líkamann (kvillar eins og ristilbólgur og gyllinæð 
eru ansi algengir) ef hann nær ekki að tæma sig vel og almennilega. Það 
gæti því verið nauðsynlegt að endurskoða hið hefðbundna vestræna salerni 
eða jafnvel að setjast á hækjur sér ofan á salerninu!

að sitja rétt  
á salerninu

Björk Eiðsdóttir fjöl-
miðlakona með meiru hlust-
ar á heldur betur hressandi 
lög þegar hún þarf að fá 
útrás. Þessir tónar fá þig til 
að hoppa, slamma, dansa, 
hlaupa og syngja hástöfum.

 Brennum aLLt 
Úlfur Úlfur

 tarantúLur  
Úlfur Úlfur

 Du Hast  
rammstein

 sugar 
maroon 5

 take me to CHurCH  
Hozier

 narfi  
skálmöld

 Love tHe way 
you Lie  
eminem og riHanna

 enter sanDman  
metallica

 7/11 
Beyoncé

 Drunk in Love 
Beyoncé 

Fáðu útrás Gleði í hversdeGinum
Við verðum glaðari þegar við hlæjum, göngutúrar hressa og kæta og faðmlög minnka streitu
hormón í líkamanum. Það má ýmislegt gera án mikillar fyrirhafnar til þess að gera sér glaðan dag.

„Það er mikilvægt að 
þakka fyrir það sem 
maður hefur.“

Morphosis hárlínan frá Framesi:

Þykkara og 
sterkara hár
- Gæðahárvörur með mjög öflugri virkni

Morphosis Densifying-línan frá Framesi er fyrir viðkvæmt og fínt hár. 
Hún örvar hárvöxt, virkjar blóðrásina, stuðlar að þykkara hári og styrkir 
hársekkina og hárstráin. Hún innheldur stofnfrumur úr eplum sem hefur 
verið sýnt fram á að stuðla að endurnýjun og fresta merkjum öldrunar í 
húð og hári.
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Þétt og mikið hár ber ekki einungis 
vott um heilbrigði og fegurð heldur 
líka öryggi og sjálfsálit.

Bláberjaþykkni, prótein, vítamín og 
stofnfrumur úr eplum eru grunnurinn 
til að stöðva niðurbrot og stuðla að 
þéttleika með því að örva hársekkinn.
Fyrir sterkari og heilbrigðari hárrót.

Kraftar 
Miðjarahafsins  

framesi.is

  Eingöngu selt á hárgreiðslustofum    

Eingöngu selt á hárgreiðslustofnum
Dreifingaraðili Hár og Smink.
Eingöngu selt á hárgreiðslustofnum

Virknin kemur úr náttúrunni

Heilsuvísir
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Nanna Árnadóttir
íþróttafræðingur
 

? Sæl, ég fylgist reglulega 
með greinunum þínum í 
blaðinu og mig langar til að 

spyrja þig hversu opinskátt og ná
kvæmt maður ætti að ræða við ung 
börn um kynlíf og hvernig maður 
ætti að svara spurningunni um 
það hvernig börnin verða til. Þetta 
var alltaf svo mikið tabú heima hjá 
mér þegar ég var krakki en ég vil 
alls ekki að það sé þannig í kring
um krakkana mína í dag.

Svar: Þetta er spurning sem ég 
veit að brennur á ansi mörgum í 
dag. Foreldrar óttast að segja of 
mikið eða of lítið eða jafnvel bara 
að vera óviðeigandi á einn eða 
annan hátt. Sumir segjast ekki 
vilja eyðileggja sakleysi barnanna 
eða að það eigi ekki að ræða kyn
líf við börn því börn eigi að fá að 
vera börn í friði og að kynlíf sé 
hluti af heimi hinna fullorðnu. Það 
er vissulega rétt að stíga þarf var
lega til jarðar þegar rætt er um 
kynlíf en því fer fjarri að slík um
ræða svipti börn sakleysi eða 
hendi þeim inn í veröld sem þau 
eru ekki tilbúin í. Börn eru hluti af 
samfélaginu okkar og það er gífur
legur einstaklingsmunur, bæði á 
áhuga og forvitni, þegar kemur að 
málefnum líkamans og tilfinninga. 
Það er hægt að styðjast við ákveð
ið vinnulag þegar kemur að þess
um málefnum og það er alls ekki 
flókið og eitthvað sem er á færi 
flestra. Um leið og þú stígur fram 
og svarar spurningum barnsins af 
heiðarleika og einlægni þá brýtur 
þú mýtur og ræktar traustið í sam
bandi þínu við barnið.

Svona talar þú um kynlíf við 
barnið þitt: Byrjaðu á því að 
kanna þekkingu. Það er alltaf 
gott að byrja á því að kanna fyrri 

þekkingu og skilning á hugtakinu 
eða fyrirbærinu sem barnið spyr 
um. Oftar en ekki er skilningur
inn ansi takmarkaður en barn
ið veit að þetta er viðkvæmt um
ræðuefni og því leitar það til þín. 
Því skaltu spyrja beint út: Veistu 
hvað þetta þýðir? Hvað heldur þú 
að það þýði?

Svaraðu af hreinskilni og ein
lægni. Börn eru mjög nösk á að 
greina lygi eða áhugaleysi í svör
um svo gefðu þér smá tíma til að 
veita barninu fulla athygli, ná 
augnsambandi og svara af rólegri 
yfirvegun og væntumþykju.

Leyfðu spurningum barns
ins að stýra upplýsingunum. Með 
þessu á ég við að ef barn spyr 
þig hvernig börnin verða til þá er 
gott að fá á hreint hvað nákvæm
lega barnið vill vita og svara að
eins því. Það er misjafnt eftir 
aldri og þroska barnsins en ekki 
fara í of mikla langloku.

Notaðu orð sem barnið skilur. 
Hér skiptir máli að nota ekki full
orðinsleg orð sem hafa enga þýð
ingu fyrir börn eða eru of gildis
hlaðin líkt og sjálfsfróun. Barn 
veit hvað snerting er en ekki 
að snerting á kynfæri kallist 
sjálfsfróun og barn þarf ekki að 
þekkja það tungutak. Sama gild
ir um að elskast og annað í þeim 

Hvernig tala ég um  
kynlíf við börnin mín?
Sigga Dögg svarar spurningum tengdum kynlífi frá lesendum Lífsins. Að þessu sinni fjallar spurningin um hvernig eigi að 
ræða kynlíf við börn. Sú spurning brennur á margra vörum og mikilvægt er að rétt sé að allri fræðslu staðið.

Líkamsræktarstöðvar geta verið 
óhugnanleg fyrirbæri. Þegar stigið 
er þangað inn í fyrsta sinn er það 
líkt og að stíga inn í frumskóg þar 
sem allir líta út eins og grísk goð 
og vita nákvæmlega hvað þeir eru 
að gera með tilheyrandi stunum og 
grettum. Málið er að allir eru byrj
endur einhvern tíma og allir geta 
stundað líkamsrækt, hvort sem til
gangurinn er að bæta heilsuna, 
vöðvamassa eða keppa í íþrótt.

Opnir hóptímar
Þegar maður byrjar í líkamsrækt 
er gott að fá upplýsingar um hvað 
sé í boði og yfirleitt er um fjöl
margt að velja. Það eru opnir hóp
tímar á flestum líkamsræktar
stöðvum þar sem boðið er upp á 
fjölbreytta tíma eins og þrek og 
þoltíma með dansívafi saman
ber Zumba, styrktartíma þar 
með lóðum og eigin líkamsþyngd, 
pilates, jóga, hjólatíma og margt 
fleira og eru þessir tímar ávallt 
kenndir undir leiðsögn.

Lokuð námskeið
Á lokuðum námskeiðum er meira 
aðhald og stuðningur en fæst með 

því að fara í hóptímana. Hægt er 
að velja um fjöldann allan af nám
skeiðum og flestir ættu að geta 
fundið eitthvað við sitt hæfi. Það 
myndast oft skemmtileg stemning 
á svona námskeiðum þar sem sama 
fólkið mætir og svitnar og tekur á 
því saman.

Tækjasalurinn
Tækjasalurinn er sá hluti líkams
ræktarstöðvarinnar sem hræð
ir flesta. Mörgum finnst eins og 
allir séu að horfa á sig og fylg
ist með mistökum manns. Ég 
vinn á líkamsræktarstöð og ég 
get sagt ykkur það að það er eng
inn að pæla í því hvað þú ert að 
gera, nema þjálfarinn þinn ef þú 
hefur slíkan en það er það sem 
hann á að gera. Til að byrja með 
þá bjóða flestar líkamsræktar
stöðvar upp á leiðsögn í tækjasaln
um. Þá fer þjálfari með þér yfir 
hvernig tækin virka, hvar lóðin 
eru og hvernig þetta gengur fyrir 
sig og svo er oft boðið upp á æf
ingaáætlun. Ef þú vilt sérhæfð
ari þjónustu og treystir þér ekki til 
þess að gera þetta án stuðnings þá 
er hægt að kaupa sér einkaþjálf
ara sem er með þér á æfingu og 
sér til þess að þú fáir það mesta 
út úr tímanum, gerir allar æfing
ar rétt og náir markmiðum. Það er 
líka fullt af fólki sem getur þetta 

upp á eigin spýtur og það er frá
bært. Hvort sem þú hefur áhuga 
á því að stunda styrktarþjálfun, 
lyfta lóðum, hlaupa, hjóla eða gera 
æfingar með eigin líkamsþyngd, 
þá er best að mæta bara og byrja. 
Það verður enginn sérfræðingur 
í fyrsta skipti, ekki í líkamsrækt 
frekar en í verkfræði.

Það sem mér finnst frábært 
við líkamsræktarstöðvar er að 
það myndast oft svo skemmtileg 
stemning. Maður eignast ræktar
vini. Margir líkja líkamsræktar
stöðvum við félagsmiðstöðvar sem 
er að mínu mati ekkert nema já
kvætt ef maður nær að taka vel á 
því líka. Þetta þarf nefnilega líka 
að vera skemmtilegt!

ertu byrjandi á 
líkamsræktarstöð?

Ef þú hefur spurningu um 
kynlíf þá getur þú sent 
Siggu Dögg póst og 
spurningin þín gæti birst í 
Fréttablaðinu.
sigga@siggadogg.is

viltu spyrja um kynlíf?

dúr. Einfaldar lýsingar virka oft
ast best.

Biddu barnið um að endursegja 
það sem þú sagðir því. Þá sérðu 
betur hver skilningur barnsins 
var á samræðunum og hvort þú 
þurfir að útskýra eitthvað betur.

Spurðu og hlustaðu. Það er 
alltaf gott að bjóða barninu upp 
á frekari spurningar og hlusta 
á frásögn þess og útskýringar. 
Ekki leggja því orð í munn um 
að eitthvað eigi að vera upplif
un á ákveðinn hátt, líkt og snert
ing kynfæra. Það getur verið mis
jafnt hvort snertingin sé ánægju
leg eða ekki (líkt og ef barnið er 
með roða eða óþægindi og klór
ar sér vegna sviða) og því er gott 
að spyrja barn sem er forvitið um 
kynfæri sín og snertir það hvort 
því þyki sú snerting ánægjuleg ef 
umræðan snýst um það.

Það er gott að hafa í huga að 
þetta eru samræður um líkam
ann, tilfinningar og samfélagið 
og það þarf ekki að skammast sín 
fyrir að ræða það eða fela það. 
Börn eru hluti af samfélaginu 
okkar og þau eiga rétt á að fræð
ast um það. Flott hjá þér að vera 
til í að taka þátt í að styrkja sam
band þitt við börnin þín og vera 
sú sem þau leita til. Ef þú lend
ir í bobba þá getur þú kíkt í hand
bókina mína, Kjaftað um kyn
líf, sem kom út fyrir ári. Gangi 
þér vel!

„Barnið veit að þetta 
er viðkvæmt um-
ræðuefni og því 
leitar það til þín.“

Laugavegi 178  |  Sími 555 1516 Kíkið á myndir og verð á Facebook

Opið virka daga kl. 11–18 

Opið laugardaga kl. 11-15

Flottar 
leggings

Verð 9.900 kr.
Stærð 36 - 46

Heilsuvísir
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FINNSKA BÚÐIN
- Kringlunni -

Bíógangur,  3. hæð

FINNSKA BÚÐIN
Kringlan 4-7, s. 787 7744
Bíógangur, 3. hæð
info@finnskabudin.is
        #finnskabudin

Iittala Kastehelmi 
krukkur
frá 4.290,-
frá 3.003,-

Compleated
loftljós
frá 12.900,-
frá 9.030,-

Marimekko 
leðurveski
26.900,-
18.830,-

AlinaPiu
Sweetheart
peysa 
38.900,-
27.230,-

Marimekko 
barnabolur
6.290,-
4.403,-

Iittala Aarre 
glersnagar
34.900,-
24.430,-

Hestur kjóll
38.900,-
27.230,-

Marimekko 
bolur

16.900,-
11.830,-

Marimekko 
buxur

28.900,-
20.230,-

Minna Parikka 
Bunny Sneaks
39.980,-
27.986,-

Eyrnalokkar
4.900,-
3.493,-

Allar vörur á 30% afslætti
á Kringlukasti

8.-12.10.



„Það komst nánast 
ekkert annað að. 
Ég sat svo dögum 
skipti við tölvuna 
og reyndi að finna 
leiðir sem mögulega 
gætu hjálpað.“

T
inna Hrafnsdóttir er Reyk
víkingur í húð og hár, alin 
upp í Vesturbænum og 
gekk í Menntaskólann við 
Hamrahlíð. Þegar kom að 

því að velja hvað stæði til næst 
eftir stúdentsprófin voru góð ráð 
dýr því Tinna hafði ekki hugmynd 
um hvað hún vildi verða. „Ég vissi 
ekkert hvað ég vildi gera en var 
þó handviss um að ég vildi mennta 
mig frekar.“

Að lokum ákvað Tinna að skrá 
sig í lögfræði en komst svo fljót
lega að því að það ætti ekki við 
hana. „Ég skipti strax um ára
mótin yfir í almenna bókmennta
fræði og þar var ég komin nær 

því sem mig langaði að fást við í 
lífinu. Þar var verið að lesa leikrit 
og greina texta, ég fann að þarna 
lá einhver taug sem mig langaði 
til að virkja.“ Í Háskólanum var 
Tinna hvött til að koma og taka 
þátt í Stúdentaleikhúsinu. „Ég 
hafði ekki komið nálægt leiklist á 
mínum uppvaxtar árum, það var 
alltaf verið að spyrja mig hvort ég 
ætlaði ekki að verða leikkona eins 
og amma mín, Herdís Þorvalds
dóttir heitin. Við þessar spurning
ar og saman burð kom alltaf upp 
í mér unglingamótþrói og ég ætl
aði mér að gera eitthvað allt annað 
en að feta leiklistarbrautina. Eftir 
að ég tók svo þátt í Stúdentaleik
húsinu þá fann ég að þarna var ég 
komin í mitt rétta hlutverk.“ 

Tinna fann á þessum tíma
punkti að hún gæti ekki verið 
lengur í þessari afneitun gagnvart 

því sem henni var ætlað frá upp
hafi og sótti um í Leiklistarskóla 
Íslands. „Ég laumaðist eiginlega í 
inntökuprófin því ég sagði engum 
frá þessum áætlunum mínum 
nema mömmu, bróður og bestu 
vinkonu. Ætli ég hafi ekki verið 
að verja mig fyrir þessum sem 
þóttust vita hvert leið mín myndi 
liggja,“ segir hún brosandi. Tinna 
komst inn í fyrstu tilraun og fann 
hvernig ástríðan og metnaðurinn 
gagnvart leiklistinni jókst sam
hliða því sem hún sleppti tökunum 
og tók á móti því sem koma skyldi.

Lífið eftir útskrift
Strax eftir útskrift úr leiklistar
skólanum fékk Tinna nokkur 
hlutverk hjá sjálfstæðum leik
hópum og muna margir eftir 
henni sem Tóta tannálfi úr 
barnaleikritinu Benedikt búálf
ur. „Hann varð afskaplega vin
sæll hjá krökkunum enda á tann
álfurinn sér tilvist utan leikrits
ins.“ 

Í kjölfarið tók hún svo þátt í 
Grease í samstarfi við Borgar
leikhúsið og svo lék hún Pöllu 
peru í Ávaxtakörfunni. „Ég var 
þakklát fyrir að fá tækifæri 
strax eftir útskrift og naut þess 
að vinna með sjálfstæðum leik
hópum. Það að komast að hjá 
Borgarleikhúsinu og Þjóðleik
húsinu reyndist þyngri róður en 
innst inni í hjartanu þóttist ég 
vita að tækifærin til að skapa 
kæmu þegar tíminn væri réttur.“ 

Tinna var þó hvergi af baki 
dottin og þáði aðal hlutverk sem 
henni var boðið í kvikmyndinni 
Veðramót sem Guðný Halldórs
dóttir leikstýrði. Stuttu síðar lék 
hún svo í sjónvarpsþáttaseríunni 
Hamrinum undir stjórn Reyn
is Lyngdal sem sýnd var í Rík
issjónvarpinu. Fyrir bæði þessi 
hlutverk var hún tilnefnd til 
Edduverðlauna. 

Samhliða þessum hlutverkum 
hóf Tinna MBAnám í Háskólan
um í Reykjavík. „Það var virki

lega fróðlegt og ólíkt öllu sem 
ég hafði áður gert. Þarna kynnt
ist ég líka mörgu fólki með allt 
annan bakgrunn en ég sem mér 
fannst gott og lærdómsríkt, fólki 
sem ég lærði mikið af og var til
búið að deila sinni reynslu.“

Mannlegt að vera  hræddur
Tinna giftist Sveini Geirssyni 
fyrir rúmu ári en hann er leikari, 
nýlega útskrifaður úr Leiðsögu
skóla Íslands og ansi lunkinn tón
listarmaður. Þau hjónin eiga gull
fallega tvíburasyni sem nú eru 
á fjórða ári en þeir létu heldur 
betur bíða eftir sér á sínum tíma. 
„Á sama tíma og ég var að reyna 
að feta mig áfram í leikhúsheim
inum vorum við hjónin að reyna 
að eignast barn en sú barátta 
stóð yfir í fimm ár. Þörfin fyrir 
að komast að í leikhúsunum föln
aði í samanburði við þörfina 
fyrir að eignast barn og þegar 
það reyndist heldur ekki auðsótt 
tók það völdin.“ 

Læknarnir gátu aldrei gefið 
Tinnu útskýringu á ófrjósem
inni og stóðu þau frammi fyrir 
því að orsökin gæti í rauninni 
legið hvar sem er. „Ég prófaði 
nánast allt til að koma mér í lag, 
jóga, breytt mataræði, nálar
stungur og vítamín. Það komst 
nánast ekkert annað að. Ég sat 

svo dögum skipti við tölvuna og 
reyndi að finna leiðir sem mögu
lega gætu hjálpað,“ segir Tinna. 
„Ég hefði kosið að geta vitað 
hvert meinið væri svo hægt væri 
að ráðast á það en í mínu til
felli var það á huldu, allt ein
hvern veginn kom til greina og 
gat verið að. Á þessu tímabili ef
aðist ég mikið. Það sem mig lang
aði í lífinu reyndist mér erfitt 
að sækja og ég uppplifði sjálfa 
mig á einhvern hátt staðnaða eða 
jafnvel út undan.“

Eftir ítrekaðar tilraunir í 
glasa og smásjárfrjóvgun kom 
loks að því að Tinna varð ólétt. 
„Læknirinn sagði mér að ég væri 
með það há óléttugildi að líklegt 
væri að ég gengi með tvíbura. 
Það er erfitt að lýsa með orðum 
þeirri gleði og léttistilfinningu 
þegar svo loksins „jáið“ kemur, 
hvað þá tvöfalt, eftir svona lang
an tíma. Við urðum svo spennt en 
þorðum samt varla að trúa þess
um gleðifréttum. Við keyptum 
örugglega um tíu óléttupróf, bara 
til að sjá staðfestinguna aftur og 
aftur, og öll voru þau með sömu 
niðurstöðu. Við urðum að full
vissa okkur um að þetta væri 
rétt og satt. Þetta var stórkost
legt og það besta sem gat komið 
fyrir okkur.“

Meðgangan gekk að óskum 
og í heiminn komu tveir falleg
ir drengir. „Eftir að þeir fæddust 
var sem eitthvað gerðist innra 
með mér, ég náði að sigrast á 
eigin takmörkunum. Ég fann að 
þungu fargi hafði verið af mér 
létt og fylltist áður óþekktri orku 
og framtaksvilja. Ég fann fyrir 
sterkri þörf fyrir að leikstýra 
og allt í einu kjarkinn til að gera 
hluti sem ég þorði engan veg
inn að gera áður og hugsaði sem 
svo að ég hefði hvort eð er engu 
að tapa ef allt færi á versta veg. 
Sjálfsmyndin væri ekki í húfi því 
álit annarra á mér og verkefn
um mínum væri ekki það sem 
skipti mestu máli heldur ástríð
an, að hrinda þeim í framkvæmd. 

Friðrika Hjördís 
Geirsdóttir
umsjónarkona Lífsins | rikka@365.is

Skapar Sér tækifæri

Blómavali Skútuvogi

ÓKEYPIS FYRIRLESTUR 
FIMMTUDAGINN 15. OKTÓBER KL. 17:00 – 18:30

Benedikta fjallar:
Híbýli fyrir heilsuna.
Hvar finnast hættulegu efnin.

Heiðar Jónsson fjallar um:
Það huglæga, nornaveiðar,
sjálfsstraust og daður.

Skráning á namskeid@husa.is 
eða í síma 525 3000.

BENEDIKTA JÓNSDÓTTIR
Lífstíls- og heilsuráðgjafi

HEIÐAR JÓNSSON
snyrtir, fyrirlesari og flugþjónn m.m.

TRYGGÐU ÞÉR SÆTI MEÐ SKRÁNINGU 
TAKMARKAÐ SÆTAFRAMBOÐ.
ALLIR VELKOMNIR

Skráning á namskeid@husa.is 

HEIÐAR JÓNSSON
snyrtir, fyrirlesari og flugþjónn m.m.

TRYGGÐU ÞÉR SÆTI MEÐ SKRÁNINGU 

Frábær 

tilboð á meðan 

fyrirlestri
stendur
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Og þora að vera það sem maður 
er. Óháður samþykki annarra. 
Gera það sem mann langar til að 
gera, gefast ekki upp, skapa sín 
eigin tækifæri. Ef verkefnin mín 
ganga vel þá er það stórkostlegt 
en ef ekki þá er það líka í lagi, 
heimurinn ferst ekki. Ég læri þá 
bara af því, er að minnsta kosti 
að reyna, taka þátt, lifa því lífi 
sem mig langar að lifa.

Í dag er ég þakklát fyrir þessa 
afstöðu, þakklát fyrir þá reynslu 
að hafa sigrast á því sem ég ótt-
aðist mest, því þegar móður-
hlutverkið var í höfn varð margt 
annað sem áður var erfitt og 
ógerlegt svo auðvelt og yfirstíg-
anlegt. Það er samt mannlegt 
að vera hræddur við útkomuna, 
hræddur við að mistakast og við 
álit annarra. Við erum það öll, 
einhvern tímann. Aðalatriðið er 
bara að láta ekki stjórnast af því 
og vera trúr sjálfum sér.“

Leikstjórastóllinn
Tinna setti upp leikritið Útundan 
þar sem hún nýtti reynslu sína af 
ófrjósemi í leikstjóra stólnum.

„Leikritið fjallaði einmitt um 
þrjú pör sem eru að fást við ófrjó-
semi og það var svona mín leið 
sem listamaður að nýta mátt leik-
hússins til að opna umræðuna. Ég 
fann hvað þetta var þörf umræða 
þar sem barnleysi er oft og tíðum 
mikið feimnis mál. Ég vildi setja 
upp þetta verk til að sýna fólki 
að það stæði ekki eitt í sinni bar-
áttu.“

Eftir það lét Tinna ekkert 
stöðva sig og hélt áfram að leika 
og setja upp verk á eigin vegum 
og í samstarfi við aðra. Í síðustu 
viku frumsýndi Tinna verkið 
Lokaæfingu eftir Svövu Jakobs-
dóttur sem fjallar um eilífa leit 
mannsins að öryggi í heimi þar 
sem ekki er allt sem sýnist. Sagan 
segir frá hjónum sem ákveða að 
búa til neðanjarðarbyrgi undir 
heimili sínu sem þau geta leit-
að í þegar heimurinn ferst. Við 
þetta vakna ýmsar siðferðisleg-
ar spurningar og nálægð þeirra 
hvort við annað afhjúpar þau.

„Kaldhæðnin í þessu verki er 
svo sú að það sem þau eru að flýja 
mætir þeim aldrei sterkar en ein-
mitt þarna niðri í byrginu,“ segir 
Tinna leyndardómsfull á svip. 
„Mér finnst margt í þessu leik-
verki eiga mikið erindi til okkar 
í dag, að minnsta kosti miðað við 
þá leið sem ég ákvað að fara að 
því. Ég stytti verkið töluvert og 
skilgreini aldrei hvaða alheimsvá 
það er sem hjónin eru að flýja. 
Þau eru bara að flýja heimsendi, 
í hvaða mynd sem hann er. Í dag 
er svo margt sem ógnar öryggi 
okkar. Heimsmyndin hefur breyst 
töluvert frá því að Svava skrif-
aði verkið en ákveðnir grunn-
þættir í tilveru okkar sem reyna á 
okkur sem manneskjur hafa ekk-
ert breyst.“

Nýlega sendi Tinna frá sér 
stuttmyndina Helgu og eins og 
önnur verk sem Tinna sendir frá 
sér hefur myndin mikilvæg skila-
boð að geyma. „Myndin er byggð 
á sögu konu sem ég þekki og 
fjallar í stórum dráttum um mik-
ilvægi þess að hlusta. Einhvern 
tímann heyrði ég að ást væri 
hlustun og fyrir mér er það al-
gjörlega rétt. Góð hlustun er svo 
mikilvæg í lífinu, í svo mörgum 
skilningi.“

Draumur Tinnu er að senda 
myndina á stuttmynda hátíðir er-
lendis og er hún um þessar mund-
ir að vinna í þeim málum. „Ég 
hef trú á myndinni. Fyrir mér á 
hún erindi og sagan virðist snerta 
fólk.“

Þegar litið er á þau verk sem 
Tinna hefur sent frá sér má sjá 
rauðan þráð sem tengir þau öll 
saman, þau koma mikilvægum 
skilaboðum út í samfélagið og 
skapa þannig umræðu um mál-
efni sem skipta máli í mann-
legum samskiptum. Blaðamað-
ur hefur það á tilfinningunni 
að þessi orkumikla og eldklára 
kona sé rétt að byrja, því verður 
spennandi að fylgjast með verk-
um Tinnu Hrafnsdóttur í fram-
tíðinni.

MyndaaLbúMið

     Fjölskyldulífið skiptir miklu máli í lífi Tinnu Hrafnsdóttur.

HEIMILISMATUR

Tímalaus máltíð
ORA Heimilismatur lætur tímann og hjartað ráða för því réttirnir eru tilbúnir 

á aðeins örfáum mínútum. Ljú�engir, hollir og �ölbreyttir réttir fyrir alla �ölskylduna.

Ding og maturinn er tilbúinn.
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Í 
síðasta þætti af Matargleði 
lagði Eva áherslu á rétti 
sem tilvalið er að bera fram 
í saumaklúbbnum eða þá 
þegar vinahópurinn hittist. 

Antipasti-platti með heimabök-
uðu foc accia-brauði og ljúffeng 
gúllas súpa sem yljar á köldum 
dögum og hittir alltaf í mark.  
Forréttur eða smáréttur sem til-
valið er að bera fram þegar þið 
fáið gesti í mat, einfalt og fljót-
legt að setja saman. Sitt lítið af 
hverju, eitthvað fyrir alla.

Antipasti-platti
Hráskinka
Þistilhjörtu
Ólífur, svartar og grænar
Pestó
Ofnbakaður camembert með 
pekanhnetum og hunangi
Primadonna eða annar góður 
ostur
Góð sulta, t.d. rifsberja með ost-
unum
Focaccia með hvítlauk og rós-
maríni
Góð ólífuolía
Maldon-salt

Focaccia með hvítlauk og rós-
maríni
900 g hveiti
2 msk. hunang
½ tsk. salt
100 g smjör
500 ml mjólk
4 tsk. þurrger
3–4 msk. ólífuolía
4 hvítlauksrif, smátt skorin
2 msk. rósmarín, smátt saxað

Hitið mjólkina í potti við vægan 
hita (mjólkin á að vera volg). 
Bætið þurrgeri og 2 msk. af hun-
angi út í mjólkina og látið standa 
í 4–5 mínútur.

Bræðið smjör við vægan hita. 
Blandið öllu saman og hnoðið 
deigið vel eða þar til það er slétt 
og sprungulaust. Þá er deigið 
látið hefast undir viskastykki þar 
til það hefur tvöfaldast að stærð 
eða í um það bil 50–60 mínútur. 
Því næst er ofnskúffa smurð með 
ólífuolíu, deigið sett í skúffuna 
og því þrýst jafnt út í alla kanta. 
Viskastykki lagt yfir og látið hef-
ast í um það bil 30 mínútur til 
viðbótar.

Þegar brauðið hefur lyft sér er 
fingri stungið í brauðið og mynd-
aðar holur á nokkrum stöðum. Því 
næst stingið þið hvítlauksrifjum í 

Ljúffengur pLatti sem gleður
Ljúffeng gúllassúpa, heimabakað focaccia-brauð og antipasti-platti eru tilvaldir réttir þegar vinirnir koma í heimsókn.

Girnilegir réttir og fallega bornir fram.

deigið og sáldrið bæði ólífuolíu 
og söxuðu rósmaríni yfir deig-
ið. Það er líka mjög gott að setja 
gróft sjávarsalt yfir í lokin.

Bakið brauðið við 200°C í 15-20 
mínútur eða þar til brauðið er 
orðið gullinbrúnt. Berið fram með 
góðri ólífuolíu.

Bakaður camembert með 
pekanhnetum og hunangi
1 camembert
handfylli pekanhnetur
1–2 msk. hunang
Fersk bláber

Opnið umbúðirnar á ostinum, 
stingið nokkur göt í ostinn svo 
hann opnist betur. Setjið hand-
fylli af hnetunum yfir og bakið 
við 180°C í nokkrar mínútur eða 
þar til osturinn byrjar að bráðna.
Setjið 1–2 msk. af hunangi yfir í 
lokin og sáldrið ferskum bláberj-
um yfir.

Gúllassúpa
600–700 g nautagúllas
2 msk. ólífuolía
3 hvítlauksrif, marin
1 meðalstór laukur, smátt skorinn
2 rauðar paprikur, smátt skornar

2 gulrætur, smátt skornar
1 sellerístöng, smátt skorin
1 msk. fersk söxuð steinselja
5 beikonsneiðar, smátt skornar
1 ½ l vatn
2–3 nautakraftsteningar
1 dós niðursoðnir tómatar
1 msk. tómatpúrra
1 meðalstór rófa, skorin í litla 
bita
5–6 kartöflur, skrældar og niður-
skornar
Salt og pipar, magn eftir smekk
1 tsk. kummin
1 tsk. paprikuduft

Hitið olíu við vægan hita í potti, 
mýkið hvítlauk og lauk í smá-
stund. Bætið nautakjötinu, papr-
ikum, gulrótum, sellerí, steinselju 
og beikoni saman við og brúnið í 
5–7 mínútur.

Bætið vatninu og teningum 
saman við, hrærið vel í. Setj-
ið tómatana, tómatpúrru, rófu og 
kartöflur ofan í súpuna. Krydd-
ið til með salti, pipar, papriku-
kryddi og kummin. Leyfið súp-
unni að malla í 40–60 mín. við 
vægan hita.

Berið súpuna fram með brauði og 
ef til vill smá sýrðum rjóma.

FÁRÁNLEGA
FLOTTUR
PAKKI

Aðeins 310 kr. á dag

SKEMMTIPAKKINN

Vandað sjónvarpsefni og fjarskipti á frábæru verði

365.is
Sími 1817

Með Skemmtipakkanum fylgja sex sjónvarpsstöðvar. Spennandi íslenskir og 
erlendir þættir, kvikmyndir og vandað talsett barnaefni. Að auki fá áskrifendur 
internet, heimasíma, Stöð 2 Maraþon og aðild að Vild.*

Með því að greiða 1.990 kr. aukalega 
færðu endalaust tal og 1 GB í GSM.

*20 GB í interneti og 100 mín. í heimasíma á 0 kr. Greitt er 9,7 kr. upphafsgjald þegar hringt er úr heimasíma. Nánari upplýsingar á 365.is

Með því að greiða 1.990 kr. aukalega 
færðu endalaust tal og 1 GB í GSM.

*20 GB í interneti og 100 mín. í heimasíma á 0 kr. Greitt er 9,7 kr. upphafsgjald þegar hringt er úr heimasíma. Nánari upplýsingar á 365.is

FÁÐU ÞÉR

ÁSKRIFT
á 365.is

Matarvísir
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Skvísurnar í ZikZak bjóða frábæra þjónustu, Berglind Ásgeirsdóttir, Sigríður Ómarsdóttir, Guðný Sigurðardóttir og Ólöf Bjarnadóttir. MYND/VILHELM

NÝJASTA HAUSTTÍSKA Á KRINGLUKASTI
Það verður mikið um að vera í versluninni ZikZak í Kringlunni um helgina. Kringlukast stendur yfir og fjöldi góðra afslátta er í boði. Þá verður 
tískusýning á morgun þar sem Helga Braga, Brynja Valdís og fleiri skvísur sýna nýja haustlínu ZikZak.

„Við erum með fulla búð af nýjum 
og fallegum haustfatnaði. Auk þess 
vorum við að taka upp stórglæsilega 
sendingu af vetrarskóm frá hinu vin-
sæla merki JessiGirl. Margar konur 
hafa beðið eftir þessum skóm en 
þeir eru eftirsóknarverðir vegna 
þess að þeir eru á rosalega góðu 
verði, frá 5.990 til 11.990 króna,“ 
segir Berglind Ásgeirsdóttir, einn af 
eigendum ZikZak, og bætir við að 
starfsmenn verslunarinnar séu ákaf-
lega glaðir þessa dagana með að 
mátunarklefum hefur verið fjölgað í 
versluninni. „Það hefur verið mjög 
mikið að gera hjá okkur undanfarið 
og það var leiðinlegt að sjá að við-
skiptavinir okkar þyrftu að bíða til 
þess að komast í mátunarklefann. 
Nú höfum við bætt úr því,“ segir 
Berglind glöð.

ZikZak hefur í þrjú ár í röð feng-
ið verðlaun fyrir framúrskarandi 
þjónustu meðal verslana í Kringl-
unni. „Við erum ákaflega stoltar af 
þessum verðlaunum, en það voru 
óháðir aðilar á vegum Kringlunnar 
sem voru fengnir í að meta þjón-
ustuna,“ segir Berglind enn frem-
ur. „Við leggjum mikla áherslu á að 
veita mjög góða þjónustu.“

Um helgina verður margt að ger-
ast. „Við verðum með tískusýningu 
fyrir framan verslunina á morgun kl. 
14 og plötusnúður hitar upp með 
góðri tónlist. Þar munum við sýna 
nýju haustlínuna okkar, kjóla, spari-
toppa, túnikur, jakka, úlpur og fleira 
áhugavert. Helga Braga, Brynja 
Valdís og fleiri skvísur sýna haust-
tískuna okkar sem er fyrir konur 
á öllum aldri í stærðum frá 36-56. 
Hingað eru allar konur velkomn-
ar og skiptir stærð eða aldur ekki 
máli, við hjálpum þeim að finna réttu 
fötin, hvort sem það eru vinnuföt 
eða sparifatnaður. Við erum ekki 
bara þekktar fyrir góða þjónustu 
og gott úrval heldur einnig rosalega 
gott verð. Hér er hægt að fá kjóla frá 
2.990 krónum. Við verðum með fullt 
af frábærum tilboðum í versluninni. 
Afsláttur verður 20-50% af völdum 
vörum,“ segir Berglind. Einnig verð-
ur í gangi happdrætti en nokkrar 
heppnar fá að launum dress úr nýju 
haustlínunni okkar. Dregið verður á 
þriðjudag.

ZikZak er með Facebook-síðu 
undir heitinu Tískuhús ZikZak en 
þar verður einnig í gangi leikur um 
helgina. „Við erum með mjög virka 
síðu á Facebook þar sem við setj-
um stöðugt inn nýjar myndir af vör-
unum okkur, viðskiptavinir okkar 
utan af landi eru mjög duglegir við 
að skoða það nýjasta og panta 
símleiðis, við munum einnig vera 
til þjónustu reiðubúnar á Kringlu-
kasti,“ segir Berglind og býður alla 
velkomna á Kringlukast um helgina.

Kjóll 7.990 kr.

Kjóll 5.990 kr. Túnika 4.990 kr. Kjóll 5.990 kr.

Áður 5.990 kr. 

Kjóll á tilboði 2.990 kr.

Mikið úrval af fallegum skóm á frábæru verði.

Skór 8.990 kr.

Skór 11.990 kr.

AUGLÝSING/ZIKZAK KyNNIR

Skór 9.990 kr.



T
öskur eru einn af mikil
vægustu fylgihlutum 
kvenna, nánast alltaf 
með í för og geta gert 
mikið fyrir lúkkið. Í 

haust eru handtöskurnar að 
skreppa saman og eiga nú að 
hanga í hendi eða nálægt öxl 
samkvæmt tískuspekingum. 
Veskið minnkar og böndin eru 
að styttast, ef þau eru til stað
ar yfirhöfuð.

Þetta er jákvæð breyting 
að því leytinu til að það veit
ir meira öryggi í stór
borgum gagnvart 
vasaþjófum. Að 
kona haldi á veski 
nær sér sýnir að 
hún sé í góðu jafn
vægi og ekki að 
flýta sér of mikið 
í amstri dagsins. 
Hún er samt sem 
áður á ferðinni en 
virðist ekki þurfa 
jafn mikið með
ferðis. 

Margar kann
ast við að bæta 
stöðugt ofan í 
töskuna og vera með 
stútfulla tösku af hlut
um sem við höfum enga þörf 
fyrir. Undirrituð þekkir slíkt 
af eigin raun. Minna er yfir
leitt betra og með þessu trendi 

lærum við kannski að skipu
leggja betur hvað þarf og hvað 
má missa sín þegar við höldum 
út í daginn. Þó handtöskurnar 
í þessu sniði sýni meiri mýkt 
þá eru þær samt sem áður sá 
fylgihlutur sem gefur merk
inguna „business“ sé hann not
aður við réttu flíkurnar.

Það má vel nota eldri tösk
ur og stytta í þeim böndin með 
áberandi hnút á hliðinni, þann
ig náum við sams konar lúkki. 
Ef við viljum nýja og ferska, 
þá eru meðfylgjandi hugmynd
ir úr íslenskum verslunum.

Einvera

Handtaska 
Haustsins

Stella McCartney

Tími stærri handtaskna er liðinn. Minni töskur 
sem hanga á hendi eða nálægt öxl eru málið. 
Elísabet Gunnars rýnir í handtöskutískuna. 

Vero Moda 

Calvin Klein í GK 
Reykjavík

Marni 2015

Louis Vuitton haust 2015

Andrea by Andrea

Elísabet Gunnars  
trendnet.is 
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Laugarnar í Reykjavík

Frá
morgni

október
í laugunum

fyrir alla
 fjölskylduna

í þínu
hverfi t il kvölds

Sími: 411 5000   ı  www.itr.is

Bleikur
október

Í október verða laugarnar í Reykjavík bleiklýstar 

í tilefni af herferð Krabbameinsfélagsins, Bleiku slaufunni.

Styðjið baráttuna gegn krabbameini og hafið slaufuna ykkar 

sýnilega í október.



Lífið

vefsíðan  Hér má læra allt undir sólinni

/MOVMT

Umhverfisvænir skór
The peoples movement er banda
rískt skómerki sem hannar um
hverfis væna skó og fatnað í sam
starfi við stór fatamerki sem vinna 
að því markmiði að minnka plast
notkun í heiminum og hanna um
hverfisvæna skó og aukahluti.

/8lbpooch

Krútthvolpur
Klee Van Schoonhoven heldur úti 
bráðfyndinni Instagramsíðu þar 
sem hún tekur myndir af chihua
huahundinum sýnum í alls kyns 
gervum. Hann er bæði settur í bún
inga og er blandað í tískuljósmynd
ir. Mjög fyndin og um leið óskap
lega krúttleg síða.

/taste_of_home

Heimilismatur
Hér spara þeir hvorki smjörið né ost
inn og er þetta huggulegur mömmu
matur sem knúsar mann og svæfir. 
Það er því um að gera að gleyma 
aðeins hitaeiningum og aðhaldinu 
og leyfa sér munaðinn af saðsömum 
sætindum með rjóma til hliðar.

Málinu reddað upp á eigin spýtur

snapguide.com

Langar þig að dytta að heimilinu en færð verk kvíða? 
Ertu með matarboð á næsta leiti en kannt ekki að 
gera góða kokteila eða ljúffengan pottrétt? Þessi síða 
lumar á öllum svörunum með leiðbeiningum sem að
stoða þig við að leysa flókin verkefni á  auðveldan 
og aðgengilega hátt. Hér eru sko ekki á ferðinni 
neinar sænskar húsgagnaleiðbeiningar og því getur 
þessi síða orðið sú sem veitir þér svörin við lífsins 
þrautum.

HREINT OG KLÁRT

Askalind 3 • 201 Kópavogur • Sími: 562 1500 • Mán. - föst. kl. 09-18 •  Laugardaga kl. 11-15 

Þvottahús Úrvalið er hjá okkurFataskápar Sérsmíði

Baðherbergi Góðar hirslur Innbyggðar uppþvottavélar Pottaskápar Allar útfærslur

friform.is

INNRéTTINGaRé
GLÆSILEGaR DaNSKaR

Í ÖLL HERBERGI HEIMILISINS

VIð HÖNNuM OG TEIKNuM fyRIR þIG
Komdu með eða sendu okkur málin af eldhúsinu, baðinu, 
þvottahúsinu, anddyrinu eða svefnherberginu - og við hönnum, 
teiknum og gerum þér hagstætt tilboð í glæsilega danska innréttingu 
í hæsta gæðaflokki og vönduð raftæki á vægu verði.

þITT ER VaLIð
Þú velur að kaupa innréttinguna í ósamsettum einingum, 
eða lætur okkur um samsetninguna. Að sjálfsögðu 
önnumst við líka uppsetningu og endanlegan frágang fyrir 
þá sem þess óska – fullkomin þjónusta, eigið verkstæði.

fjÖLBREyTT úRVaL af HuRðuM, fRaMHLIðuM, KLÆðNINGuM OG EININGuM, 
GEfa þéR ENDaLauSa MÖGuLEIKa Á að SETja SaMaN þITT EIGIð RýMI.


