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Ugla Stefania er baréttukona
mikil fyrir réttindum hinseg-

in félks og transfélks. Hér deil-

ir hon sinum uppdhaldsldgum
sem eru kjorin fyrir kertaljés
og huggulegheit begar kélna
tekur i vedri.

-~/ TROLLABUNDIN

Bleiki dagurinn er i dag.

Fridrika Hjérdis

Geirsdottir

umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is
/

dag verdur Bleiki dagurinn

haldinn hatidlegur 4 landinu en

hann er hapunktur rvekni- og

fjaroflunarataks Krabbameins-

félag Islands. Tilgangurinn er
a0 vekja athygli 4 krabbameini hja
konum. I upphafi var manudurinn
helgadur brjéstakrabbameini en
undanfarin ar hefur Krabbameins-
félagio beint athyglinni ad 6llum
belm krabbameinum sem grelnast
i konum. I fyrra var einblint 4 leg-
halskrabbamein og konur hvattar
til pess ad meeta 1 leghdlskrabba-
meinsleit.

Skipuleg hépleit

EIVOR
Nuna i ar er pad krabbamein
' RO iristli sem feer alla athyglina.
MAMMUT ,Ristilkrabbamein er eitt af pbeim

- RAUDILEKUR

fau krabbameinum sem haegt er
ad koma i veg fyrir med pvi ad

1 greina pad 4 frumstigi,” segir
MAMMUT Lara G. Sigurdardottir, leeknir og
©) ROADS fraedslustjori Krabbameinsfélags-
PORTISHEAD ins. ,,Undanfarna ménudi hefur

< I'’LL DROWN

Krabbameinsfélagio unnio ad hug-
myndum til ad finna gédan farveg
fyrir skipulega hépleit ad ristil-

Hann er hapunktur fiaréflunarataks Krabbameinsfélags islands.

Lara G. Sigurdardéttir er laeknir og fraedslustiéri Krabbameinsfélagsins.

SHEY krabbameini hér 4 landi. Dr. Sunna Risti | krg b bg mein i sér 6greint ristilkrabbamein Slaufan er samféla
G.U.Y Gudlaugsdéttir meltingarleekn- " . . , eda sepa sem munu proéast yfir { - g
- L A.DY. G. AGA ir hefur leitt pa vinnu i samstarfi er ejff Of bel m ]((] U ristilkrabbamein 4 naestu 10-15 Atakinu var hleypt af stokkunum

-~ THE CHANGE

vid landlaeknis og ad beidni vel-
ferdarraduneytis. Nygengi ristil-

krabbameinum sem

arum. Af peim greinast um 600
me0d sjukdéminn 4 lokastigi og

fyrir 15 &rum med solu a bleiku
slaufunni og hefur vaxid og dafn-

krabbameins hefur aukist undan- um 800 munu deyja dr sjukdémn-  ad med hverju drinu. Nina { &r
EVANESCENCE farna aratugi en nu sidustu ar h&gT era 6 kom a um. ,Ristilkrabbamein er ein- var pad gullsmidurinn Erling J6-
erum vio farin a0 sja leekkun a . : 't kennalaust til ad byrja med en hannesson sem hannadi slaufuna
~ LITHIUM tioni pessa sjikdéms. bad m4 lik- I Veg ](yrl r meé b\/l eftir pvi sem bad steekkar geta en hann lysir henni sem litlu sam-
EVANESCENCE lega pakka peirri stadreynd ad hér a 6 g reina bg 6 é komid fram einkenni eins og bl6d félagi sem stendur med pér pbegar

. ANDROGYNOUS
JOAN JETT, LAURA JANE
GRACE & MILEY CYRUS

- PART OF YOUR
WORLD
LITTLE MERMAID

fer fram 6skipuleg skimun ad ein-
hverju leyti. Sem deemi, b4 nidur-
greida nokkur stéttarfélog kostnad
vid leit ad ristilkrabbameini fyrir
sina félagsmenn,“ segir Lara.

Einkennin [0msk
Ristilkrabbamein er pridja

frumstigi.”

algengasta danarorsok af vold-
um krabbameina 4 Islandi en ar-
lega greinast ad medaltali 135
einstaklingar og 52 latast tr sjuk-
démnum. Atla ma ad um 2.000
Islendingar séu ni pegar med

i heegdum, breytingar a hagda-
venjum, til deemis nidurgang-

ur sem varir vikum saman. Kvid-
verkir eda krampi sem heett-

ir ekki auk blédleysis, preytu og
pbrekleysis,” segir Lara. Pessi ein-
kenni geta verid af voldum ein-
hvers annars en krabbameins en
rétt er aod leita 4lits leeknis.

a bjatar og er hann par ad tala um
Krabbameinsfélagio.

Bleika slaufan er seld fyrstu
tveer vikurnar i oktéber en heegt
er ad kaupa slaufur fyrri dra 4
vefsidunni bleikaslaufan.is. Einn-
ig er heaegt ad styrkja 4takio og
gerast velunnari.

o - afslattur af 6llum
vorum a opnunartilbodi -
LIFID MALIR MED

~ KERTUM

NG pegar myrkrid faerist yfir pa
kveikja margir & kertum innan-
dyra og gera huggulegt heima
hjé sér. Nyleg dénsk rannsékn
leiddi { ljés ad hefdbundin kerti
menga midg mikid og voru sum
dénsk heimili svo sétug og meng-
ud ad pad métti likja peim vid
fiolfarna umferdargétu. bvi skipt-
ir bad mali ad velja kerti af kost
geefni og eru kerti sem eru gerd
0r nattdrulegum efnum likt og télg
eda vaxi fra byflugum baedi betri
fyrir umhver?é og heilsuna.

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

Umsjén Fridrika Hjérdis Geirsdéttir rikka@365.is @ Abyrgdarmadur Kristin Porsteinsdéttir
Hénnun Silja Asthérsdéttir siliaa@frettabladid.is e Forsidumynd Stefén Karlsson
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EG NA HONUM EKKI UPP!

Margir ungir menn pjast af frammist6dukvida i bélinu. Risvandamadl og fullnaegingartimasetning veldur miklu hugarangri.

ylega kom ungur madur upp
Naé mér og sagdi mér fra ris-

raunum sinum. Honum leid
mjog illa yfir pessu og hugsadi
mikid um betta. Hann hafdi ordio
sér ati um lyf sem svipar til Viagra
en var hreeddur um aukaverkanir
vid inntoku pess. Eftir ad vid hofo-
um spjallad saman i gédar prjar
mindtur p4 komumst vid ad beirri
niourstodu ad hann pyrfti ekki lyf
heldur veeri malid andlegs edlis og
tilfinningalegt. Um leid og bélfélag-
inn leggst { rimid hefjast kvida-
tengdar hugsanir um hvort typp-
10 muni bregdast vidkomandi eda
ekki. Petta er klassiskur kvidi og
bar sem heili stjérnar likama ba
hjalpar pad engum aod festast i slik-
um vitahring.

Detta er ekki fyrsti ungi madur-
inn sem kemur til min med petta
vandamal og mig grunar ekki held-
ur sé sidasti. Pad er nefnilega bull-
andi frammistodukvidi hja ungum
typpum. Kynlifshandritid segir ad
allt standi og falli me0 stinningu
limsins og ef stinning naest ekki,
feer madur ba endurgreiddan ad-
gangseyrinn?

Fullhaeging, med eda én lims

Risvandamaél og fullneegingartima-
setning veldur miklu hugarangri
og menn segjast reyna ad sefa bol-
félagann sem & moéti reynir ad hug-
hreysta viokomandi og stinga upp

4 00rum ath6fnum, 6drum geelum,
00rum leidum til ad vera innilegur.
bad bregst b6 ekki ad typpid er {
kvidakasti, hundleitt, 6fullnsegt og
i fylu. Pad hjalpar engum i bélinu ef
annan bélfélagann langar ad kasta
sér { g6lfid og dskra af pirringi. b
ert med hendur og peer skal nota.

Breytum handritinu!

Svo er bad hinn endinn 4 gagnkyn-
hneigda samfaramunstrinu. Ungar
stelpur kvarta oft undan svida og
6baegindum vid samfarir vid typpi.
baer reyna og reyna en allt kemur
fyrir ekki, petta er allt svo sart.
Ein stelpa bad mig um ad skrifa

Risvandamdl geta verid
andlegs edlis og ekki
parf alltaf & lyfjum ad
halda.

,Pad bregst ekki ad
typpid er i kvidakasti,
hundleitt, ofullnsegt

og 1 fylu.”

pistil og bidla til drengja ad vera
duglegri i sleik og ekki lita & pad
sem hluta af forleik heldur sem
naudsynlegan hluta af 6llu ferlinu,
leidin til ad tengjast og halda stud-
inu gangandi.

Pbegar ég fae pessar spurning-
ar fra folki og hlusta a peirra upp-
lifanir, hugsanir og reynslu pé fer
rodd ad garga hastéfum i hofdinu
a mér: ,Taktu samfarir Gtir jofn-
unni!“ Allur pessi kvidi, sdrsauki,
sjalfsasokun, feikadar fullneeg-
ingar og leidindi eru ut fra hand-
riti sem gengur ekki upp. Lifi0 er
ekki kldmmynd pbar sem markmid-
i0 er fimmtan stellingar 4 fimm-
tan mindtum. Lifid er tenging,

nand, innileiki, skemmtun, hlat-
ur, sleikur, sviti, likamslykt, strok-
ur og augnsamband. Pad er adeins
ein leid til ad gera unad ad 6rjifan-
legum hluta af kynlifi og pad er ad
breyta samfarahandritinu.

Vertu med mér

Pad endar ekki allt, eda byrjar,
med samforum. bad veit stér hluti
mannkyns sem stundar kynlif
sem brytur i baga vid inn-ut takt-
inn. Vid purfum ad haegja 4 okkur.
Fara meira i sleik. Geela hvort vio
annad. Tala saman. Horfa hvort &
annad. Njota samverunnar og inni-
leikans. Fiflast og préfa sig afram.

i~

Pegar pu snyrd domu upp ad vegg
til ad prykkja i, doggie* pa fer
petta allt. N1 er timi til endur-
skodunar og leerdéms. Vid krefj-
umst unadar dr kynlifi en til pess
ad pad ndist pa parf ansi mikid ao
breytast og fyrsta skrefid er ad
setja samfarir 4 pasu.

VILTU SPYRJA UM KYNLIF?

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

Blomavali Skutuvogi

OKEYPIS FYRIRLESTUR

Heilsu trgio

FIMMTUDAGINN 22. OKTOBER KL. 17:00 - 18:30

Benedikta fjallar um:
mikilvaegustu baetiefnin, sjalfbaerni
og ad kunna ad bjarga sér.

Matthildur bPorlaksdottir

heilpraktiker/nattarulaeknir fjallar um:

o

BENEDIKTA JONSDOTTIR
Lifstils- og heilsuradgjafi

streitu og alag 4 likamann og natturulegar medferdir.

Skraning a namskeid@husa.is

eda i sima 525 3000.

Frabaer
tilbod & medan
fyrirlestri
stendur

TAKMARKAD SZATAFRAMBOD.
ALLIR VELKOMNIR

TRYGGDU PER S/ZTI MED SKRANINGU

W
biémaual

FADUSTOD 3
ABETRAVERDI
iHAUST

Fadu pér askrifti
sima 1817 eda a

“Gildir fyrir eina 4skrift. Viaskiptavinir sem taka pessu tilbodi fyrir 1. névember halda pessum kjérum i eitt ar.

5 ASTADUR

Nanna Arnadéttir
. | iprétiafreedingur

Konur er sifellt ad seekja i sig vedr-
i0 pegar kemur ad lyftingum. Vi
sjaum ekki lengur bara stéra og
staedilega karlmenn { hnébeygju-
rekkanum og bekkpressunni. Nei,
kvenpj6din er sisteekkandi hépur {
lyftingunum og margar konur farn-
ar ad lyfta bungum 160um, eitthvad
sem sést yfirleitt ekki fyrir nokkr-
um drum. Vid eigum heimsmeist-
ara kvenna i bekkpressu! Eg held ad
4steeda hugarfarsbreytingarinnar
sé su ad konur eru farnar ad 4tta sig
a bvi ad pad parf ekki pung til pess
ad lyfta yfir 100 kiléum fra gélfinu
og bi munt ekKki lita dt eins og Hulk
og fa skeggrot b6 ad pu lyftir. Sidan
hveneer hefur pad lika purft? Jafn-
réttio er { lyftingasalnum.

I tilefni pess ad ég er btiin ad
skrifa greinar hja Visi { eitt 4r og
ad konur eru geggjadar etla ég ad
birta hér aftur fyrstu greinina sem
ég skrifadi { Heilsuvisi, S 4steedur
bess ad konur zettu ad lyfta 16dum
og pad ekki seinna en i dag.

Konur missa um pad bil S présent
af vodvamassa & hverjum 10 arum
eftir 35 ara aldurinn ef peer gera
ekkert { pvi. Pegar vodvamassinn
minnkar haegist 4 grunnbrennslunni
sem verdur til pess ad vid fitnum.

Vid styrktarpjalfun brotna vodv-
ar nidur og byggja sig aftur upp -

verda sterkari en 40ur, 1-2 dogum
eftir sefinguna. Til pess parf likam-
inn meiri orku sem verdur til pess
ad brennsla eykst og likaminn held-
ur &fram ad brenna l6ngu eftir ad
eefingunni lykur. Eftir bvi sem 16din
byngjast, pvi sterkari verda voov-
arnir og pvi meiri brennsla.

Likaminn verdur stinnari og bt
faerd linur sem pti munt ekki sja
med endalausum bolefingum. Ekki
hafa dhyggjur af pvi ad vodvarn-
ir verdi of stérir og ad bi munir lita
karlmannlega ut. Astzedan fyrir pvi
ad karlmenn f4 stéra vodva er test-
6steronmagn i likamanum. Konur
eru ekki med naegilega mikid af
testésterodni til pess ad byggja upp
svo stéra vodva.

Ef vid byggjum ekki upp védva-

massa og vioholdum honum eftir
pvi sem vid eldumst eiga dagleg-

ar athafnir eftir ad verda erfidar i
framtidinni. Langar big ekki ad geta
komist areynslulaust fram dr rim-
inu pegar pu verdur sjotug? Leikid
vid barnaboérnin og haft naega orku
til pess a0 ferdast og lifad lifinu?
Taktu pa upp 160in!

Sidast en ekKi sist, pa er gaman ad
lyfta 160um og né drangri. Byrjadu
haegt og gerdu efingar par sem not-
ast er vio eigin likamspyngd eins og
armbeygjur, dyfur 4 bekk, hnébeygj-
ur og planka. N4du grunnhreyfing-
unum { 6llum pessu helstu efing-
um og byrjadu svo heaegt og rélega ad
beeta vid pyngdum og hafdu gaman
af bvi ad fylgjast med drangrinum.
Hann verdur étrilegur!
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Tilbodid gildir til og med 20. oktober



Sigga Dégg
bladamadur
siggadogg@365.is

ad er erfitt ad hrifast
ekki af orkunni og fjor-
inu sem fylgir Rakel
Bjork Bjornsdoéttur leik-
konu. Pad er ekki nég
med ad af henni drjipi
fegurd og gladvaerd heldur er hin
einnig med smitandi bros og eftir
orfa andartok er likt og blada-

EG
HRADIST
EKKI EIGIN

NEKT
A HVITA
TJALDINU

RAKEL BJORK BJORNSDOTTIR
hefur nad langt pratt fyrir
ungan aldur. Hon fer yfir
stuttan en vidburdarikan
feril, segir bransaségur

og zetlar ad sekja um

i leikarann i haust.

madur hafi drukkio dr aesku-

brunninum og fundid fyrri ljéma.

Pannig er Rakel Bjork. Hin er
leikkona og songkona sem hefur
lengi stefnt & ad sigra heiminn.
Hin er nyudtskrifud dr Mennta-
skélanum i Reykjavik en hefur
b6 afrekad ad leika i stérri bié-
mynd og gengid rauda dregilinn.
»Eg hef alltaf haft ahuga 4 leik-
list og s6ng og hef sést eftir pvi
fra pvi ad ég var mjog ung ad
leika,“ segir Rakel sem hoéf form-

lega feril sinn 1 Sénglist 1 Borgar-
leikhdsinu. ,, Eg byrjadi bar pbegar
ég var niu 4ra og var par i sex

ar. bad var ba sem ég uppgotv-
aoli ad petta var eitthvad sem

ég vildi gera, baedi ad leika og
syngja.“ bPad hefur hin svo sann-
arlega gert. Rakel hefur baedi
verid med { ymsum syningum &
vegum Borgarbarna, Herranaetur
hja Menntaskélanum i Reykjavik,
Gotuleikhissins 4 vegum Reykja-
vikurborgar og audvitad biémynd-
unum Falskur fugl og brestir.

Tilbodid sem aldrei barst

Rakel segist lengi hafa heillast af
leikhusi og ad hennar reynsla sé
ad mestu komin padan. ,,Upphafid
ad kvikmyndaferlinum var prufa
sem ég foér { fyrir bibmyndina
Falskur fugl og eftir pad pa vissi
ég ad ég vildi profa mig afram {
biémyndum en 4dur hafoi leikhis-
i0 heillad mig meira,” segir Rakel
um nyjan farveg leiklistarinnar.
,Petta er svo spennandi heimur og
margir moguleikar og mig langar
ad fikra mig afram par. bad eru
einhverjir tofrar sem fylgja pvi
ad skapa eitthvad saman og horfa
sidan 4 og njéta afrakstursins
saman. bad er alveg sérstok til-
finning,“ segir Rakel.

,Pad er rosa mikill munur a
al leika a svidi og 1 kvikmynd-
um. Madur barf ad minnka allt
og téna sig nidur, allar hreyf-
ingar eru fingerdari, pad vero-
ur meiri leikur i augnaradi frek-
ar en stérum handahreyfingum
bvi ndleegdin er miklu meiri. Pad
var mikil askorun fyrir mig, ad
taka petta allt niour. bad er mik-
ill munur 4 leiklistartaekninni
og alls ekki sjalfgefio ad madur
sé g6dur baedi 4 svidi og 1 kvik-

myndaleik. Eg var svo heppin ad
fa mikla og g60a leikstjorn 1 pvi
a0 na bessari ndleegd og minnka
hreyfingarnar svo pad myndi
skila sér betur & stéra tjaldinu.“

bad er mikilveegt fyrir unga
leikara ad koma sér sjalfir &
framfeeri og saekja prufur pegar
peer gefast. ,,Pad var haft sam-
band vid mig og mér bodio i
prufu og mér fannst pad bara
ganga vel b6 reyndar hafi leik-
stjéranum pétt ég adeins of
gdmul, en svo heyroi ég ekki
neitt { fleiri manudi og var alveg
bidin ad gefa upp alla von og eig-
inlega bara gleyma bessu. Pegar
siminn hringdi halfu ari seinna,
i midjum stidentspréfum i MR,
pa kveikti ég ekki a pvi strax
hver bessi Rinar var sem var ad
hringja,” segir Rakel og skelli-
hleer. Neest téku vid afingar og
matun vid métleikara hennar.
»Petta gekk allt bara étriilega
vel fyrir sig. Eg var alls ekki vio-
biin pessu en pegar hlutverkid
st6d til boda pa audvitad padi ég
pad. bPetta var mjog skemmtilegt
en krefjandi verkefni og fengum
vid g6dan undirbining 40ur en
tokur h6fust en svo gerast tofr-
arnir bara a ,,settinu®.

barf alltaf ad syna brjést?

Biémyndin Prestir, i leikstjérn
Runars Rinarssonar, var frum-
synd um sidustu helgi hér 4 landi.
Rakel leikur eitt af adalhlutverk-
unum. ,betta var krefjandi hlut-
verk, sérstaklega ein sena sem
fél i sér ad ég syndi brjéstin en
ég verd ad segja ad ég hraedist
ekki nektina ef hiin hefur tilgang
fyrir soguprddinn. Eg vil ekki
bara syna brjoést til ad syna brjést
en ef pad pjonar tilgangi og a sér

sterka tengingu vid séguna pa
finnst mér pad allt i lagi og pad
var i raun alls ekki pad sem var
erfidast vid pessa tilteknu senu.
bad voru miklar tilfinningar {
senunni og hiin 4takanleg og pad
var pad sem var erfitt frekar en
nektin en Rianar passadi vel upp a
okkur leikarana og pad voru fair
a setti,“ svarar Rakel pegar hin
er innt eftir pvi hvort hin taki af-
stodu med eda & moéti nekt 1 bio-
myndum. ,,Vid Atli, métleikari
minn, erum ordin gédir vinir og
audvitad er frabeert ad leika med
Ingvari E. sem er ein af minum
fyrirmyndum i leiklistinni, svo
bad var vel passad upp 4 mig,*
segir Rakel um métleikara sina.
Prestir hefur vakid téluverda
athygli, baedi hérlendis og erlend-
is. Myndin hefur hlotid tilnefn-
ingar til ymissa verdlauna er-
lendis auk pess ad vinna Gullnu
skelina 4 kvikmyndahatidinni {
San Sebastian sem besta mynd-
in. ,bad var rosa sérstakt ad fara
a hatidina og svolitid brjalad, eins
og Justin Bieber veeri maettur
eda eitthvad alika, en ég burfti ad
setja mig i karakter og vera svo-
1itid eins og Hollywood-stjarna og
vera dama. Svo var vodalega gott
ad koma aftur heim til Danmerk-
ur og fa ad vera bara stelpa sem
er klaufi og gerir mistok,” segir
Rakel um upplifunina af rauda
dreglinum og athygli fjolmidla.

Goémul sél i ungum likama

bratt fyrir ungan aldur 4 Rakel
ekki erfitt med ad tengja sig til-
finningalega inn { hlutverkin.
,Eg veit ad ég er ung en ég hef
ymsa lifsreynslu ad baki sem ég
get sott i til ad na tilfinningum
sem purfa ad koma fram fyrir



MYNDAALBUMID

,Pad er mikill
munur @
leiklistartaekninni
og alls ekki
sjalfgefid ad
madur sé gédur
baedi & svidi og i
kvikmyndaleik.”

— i wml i

| hlutverki. Med g68um vinum dr bransanum. Utskrifadist 6r MR i vor, @ myndinni dsamt keerastanum.

~Svo heyrdi ég
ekki neitt i fleiri
mdnudi og var
alveg biin ad
gefa upp alla
von.”

 KLASSISKT JOLAHLADBORD

-

' A BORG RESTAURANT

——— ¢ G ¢ CEE—

,Pad var rosa
sérstakt ad fara
a hétidina og
svolitid brjalad,
eins og Justin
Bieber vaeri
maettur.”

JOLAHLAPBORPIN OKKAR HEFJAST bPANN 20. NOVEMBER.
.BOPID VERDUR UPP A HLADBORP MED KLASSISKU SNIDI PAR SEM
STURLA BIRGISSON OG ANITA OSP INGOLFSDOTTIR FARA A KOSTUM.
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KVOLDHLAPBORP:

MANUDAGA TIL FIMMTUDAGA: 8.900 KR.
FOSTUDAGA, LAUGARDAGA OG SUNNUDAGA: 9.900 KR.

————

GETUM TEKID VID ALLT AD 200 MANNA HOPUM.
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tiltekid hlutverk og pad er mikil-
veegt a0 geta pad.“ Rakel sa&kir
lika innbldastur { ténlist og tekur
sem deemi sina uppahaldstén-
listarmenn. ,Eg er mjog hrif-

in af Phil Collins, pabbi spiladi
hann mikid pegar ég var litil og
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,Mig langar ad syngja meira og
jafnvel semja mina eigin ténlist.

Roddin er 6trilegt hlj6ofeeri og Wi e EF WW = . = a e L1
i pessu nami pa leeri ég hvern- 3 -1 - - & - e
ig ég get beitt henni til ad mynda = s = = o

nanast hvada hlj6d sem er 4 heil-
brigdan hatt.“ Rakel hefur sung-
i0 baedi & svidi og svo { ymsum
veislum og athofnum og sér fyrir
sér a0 gera pad hluta af sinum
ferli. bPad liggur pvi beinlinis
vid ad spyrja domuna hvort hin
hafi ekki hug 4 ad sameina petta
tvennt og vera i songleikjum.
»Eg er hrifin af ymsum song-
leikjum en draumahlutverkid i
veeri { Spamalot, einhverju sem X
blandar saman himor og séng.“
Leiklist 4 hug Rakelar og
einnig hjarta pvi keerasti henn-
ar, Arni Beinteinn, er { leiklistar- !
nami vid Listahaskoéla Islands og
stefnir Rakel 4 ad saekja um par ;
naesta haust. Pad ma med sanni -
segja ad hér sé 4 ferdinni upp-
rennandi stérleikkona sem stend-
ur med sér og verour spennandi
ad fylgjast med henni a stéra
tjaldinu i framtidinni.
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VETRARTISKAN
ER KOMIN

FININIST MER
VERA FALLEGT

Elisabet Gunnars
trendnet.is

Oktéber er manudur Bleiku slauf-
unnar, fjaréflunarataks Krabba-
meinsfélags Islands gegn krabba-
meinum hji konum. Af pvi tilefni
eru landsmenn allir hvattir til ad
klaedast einhverju bleiku i einn
dag til ad syna samsto0u i bar-
attunni. I dag, 16. oktdber, er sé
dagur runninn upp.

Pegar kemur ad pvi ad taka
hondum saman um mikilveeg mél-
efni b4 kunnum vid fslendingar ad
standa saman sterkari sem aldr-
ei fyrr. I dag verdur engin undan-
tekning & sliku. Leggjumst 61l &
eitt og kleedumst bleiku, hvort
sem pad er dregid fram dr skapn-

um eda fundid 4 slam verslananna.

Pbad parf ekki ad vera mikio, litill
fylgihlutur dugir til en adalmalid
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er ad taka patt. Liturinn er til i pad
morgum utfaerslum ad allir settu
a0 geta borid hann vel.

I tilefni bleika manadarins hafa
margar verslanir brugdio 4 pad rao
a0 gefa hluta soludgoda til styrkt-
ar mélefninu - nd er sidasti séns ad
gera par bleik kaup og taka pannig
béatt 1 deginum. Stelid stilnum hér
ad ofan par sem syndar eru nokkr-
ar smekklegar hugmyndir.

Allt sem er bleikt bleikt finnst
mér vera fallegt ... og enn fallegra
begar mélstadurinn er svo géour.

Zara

Topshop




Virknin kemur Ur nattdrunni

Morphosis harlinan fra Frames:

DyKKara ogd
sterkara nar

- Geedahanvorur med mjog oflugrt virknl

Morphosis Densifying-linan fra Framesi er fyrir vidkvaemt og fint har.
HUn 6rvar harvoxt, virkjar blodrasina, studlar ad pykkara hari og styrkir
harsekkina og harstrain. Hun innheldur stofinfrumur dr eplum sem
hefur verid synt fram a ad studla ad endumyjun og fresta merkjum
dldrunar I hld og hari.

Dreifingaradili Har og Smink

MORPHOSIS Cigingu st & hérgeisusioum :
e flck o v frqmeS|

TREATMENT
LINE woanw framesiit
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| sidasta peetti af Matargledi sétti Eva innblastur i seenska matargerd. Hon eldadi medal annars ekta saenskar kjstbollur med
med braudraspi og brionni gémsazetri sésu. Einnig bjé hun til 6métstedilega seenska kanilsnida sem audvelt er ad baka.

Smjér eda élifuolia

1 stér lavkur

2 msk. smatt s6xud steinselja
500 g svinahakk

500 g nautahakk

3 msk. syrdur riémi

1 egg

3-4 msk. braudrasp

salt og nymaladur pipar

Hitid smjor eda élifuoliv &
pénnu, steikid laukinn i smd
stund eda par til hann fer ad
mykjast. Saxid nidur steinselju
og baetid 0t & pénnuna. Blandid
Sllum hréefnum saman i skdl og
motid litlar bollur dr hakkblénd-
unni. Steikid bollurnar & pénnu,
sn0id reglulega og leggid i eld-
fast mét. Klarid ad elda boll-
urnar i ofni vid 180°C i 10-15
mindGtur. Berid bollurnar fram
med kartéflum, brinni sésu,
g4dri sultu og strum agirkum.

4 braudsneidar

élifuolia

salt og pipar

Hitid ofninn i 200°C. Leggid
braudsneidarnar & pappirs-
kleedda ofnplétu og séldrid
olifuoliu yfir braudid, kryddid
til med salti og pipar. Bakid i
ofni vid 200°C i nokkrar mindt-
ur eda par til braudid er ordid
stokkt og gullinbrint.

Setjid braudid i matvinnsluvél
og maukid par til pad verdur ad

finu braudraspi.

300 ml rjémi eda matreidslu-
rjémi

1 dI kjoklingasod

3 msk. syrdur riémi

1 tsk. g6d berjasulta

salt og pipar

1 msk. smatt s6xud steinselja
sésupykkjari, magn eftir smekk

Blandid &llum hrdefnum saman
i pott og ndid upp sudu. Leyf-
id sésunni ad malla i nokkrar
minGtur. Kryddid til med salti
og pipar. Gott er ad saxa nidur

=

Seenskar kjotbollur ad haetti Evu Laufeyjar.

Femareller

Nattruleg lausn vid dhrifum tidahvarfa

Stadfest med rannsoknum sl. 14 dra -
vinnur @ einkennum tidahvarfa kvenna.
Inniheldur stadlad tofu extract, ekki erfdabreytt (GMO fritt)
Nattdruleg lausn fyrir konur an hormona.
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,Léttara skap og betri svefn*
-Bryndis Gudmundsottir

»Allt annad lif og betri svefn
-Soffia Karadéttir

~Femarelle bjargadi lidan minni*
-Valgerdur Kummer Erlingsdottir

»Laus vid verkjalyfin - pvilikur munur
-Kolbrin Johannsdoéttir

ferska steinselju og saldra yfir
sésuna rétt i lokin.

2% dl volgt vain

24 tsk. purrger

650-750 g hveiti

4 msk. sykur

> tsk. salt

2 tsk. kardimommuduft

1% dl mjélk, volg

75 g smijor, vid stofuhita (verdur
ad vera mjog mjikt)

100 g smjor

50 g pudursykur

2 tsk. kanill

2 msk. sykur

1 tsk. kardimommuduft

1 egg
perlusykur

1. Fyrsta skrefid er ad vekja
burrgerid i volgu vatni med 1
msk. af sykri eda hunangi.

2. Blandid pessum hréefnum
saman i skdl og leggid viska-
stykki yfir skélina. Petta ferli
tekur um 5-7 mindtur. Blandid
8llu saman i skal, eins og stend-
ur hér ad ofan pd gaeti verid

B

Girnilegir kanilsnddar.

ad pid purfid ad nota meira en
minna aof hveiti. Best er ad setja
650 grémm og sidan baetid pid
meira hveiti smdm saman vid.
Eg hnoda deigid i hraerivélinni
i 5-6 minGtur en audvitad getid
bid notad hendurnar.

3. Setjid viskastykki eda plast-
filmu yfir skdlina og leyfid deig-
inu ad hefast i 30-40 mindtur.

4. A medan deigid er ad hef-
ast er gott ad dtbda fyllinguna.
Braedid smijoér i potti og beetid
pGdursykri, kanil, kardimommu-
dufti og sykri saman vid og
hreerid stédugt par til fyllingin
bykknar.

5. begar deigid er bid ad hef-
ast pé er pad flatt Gt & bordfleti
og pad er alltaf gott ad saldra
smd hveiti & bordflétinn &dur
bvi ad pé festist deigid ekki vid
bordid.

6. Fletjid deigid Gt og smyrjid fyll-

ingunni & deigid, rollid deiginu
upp og skerid i jafn stéra bita.
Leggid snidana & pappirsklaedda
ofnplétu. Piskid eitt egg og pensl-
id yfir sn0dana, saldrid einnig
smé perlusykri yfir og bakid vid
180°C i 10-12 mindtur.
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/Vakandi

Pad er mikilvaegt ad huga ad um-
hverfisvernd og skoda sitt eigid
naerumhverfi, hvernig megi endur-
vinna, minnka Grgang og umbidir
og almennt draga 0r neyslu. Hépur-
inn sem stendur & bak vid Vakandi
er ad hluta til or leikhépnum Vestur-
porti og er pad markmid hans ad
vekja athygli & umhverfisvernd og
medvitadri neyslu. Flott framtak sem
allir verda ad taka patt i.
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/satiregram

Hegdun hins klassiska Instagram-
notanda sett upp i textaform.
Magnad og merkilega fyndid hvad
bad er mikil hjardhegdun & sam-
félagsmidlunum. Er ekki um ad
gera ad hafa hémor fyrir pvie
Kannastu kannski vid einhvern af
bessum gjorningum?@

Pinteredt

/thedailymeal

Vantar pig dbendingar um gédan
veitingastad erlendis eda jafn-
vel bara hvad sé heitasta mat-
reidslubdkin um pessar mundir?
Pad drjopa uppskriftirnar aof sid-
unni dsamt almennum skemmti-
legum upplysingum um mat. Ef pi
hefur gaman af pvi ad griska pé
er pessi sida fyrir pig.

Efnid i fotunum skiptir mali

Fataidnadurinn mengar gifur-
lega og er bémullaridnadurinn
bar alls engin undantekning. Vid
reektun & hefdbundinni bém-

ull eru alls kyns eiturefni notud
auk pess sem félk vinnur vid
bag kjér vid ad snida flikur fyrir
vestraenar fataverslanir. Lifreen

ATT pU FLIK UR LIFRANNI BOMULL?

bémull er betri fyrir umhverf-

id par sem skadleg eiturefni eru
ekki notud vid raektun hennar,
bémullarfraein eru ekki erfda-
breytt og raektendum og starfs-
mdnnum eru tryggd betri vinnu-
skilyrdi. P& er raektun lifraennar
bémullar ekki jafn vatnsfrek og
hefdbundinnar bémullar. bad er
mikilvaegt ad velja rétt, sérstak-

lega Gt frd sjdnarmidum umhverf-

is og mannddar.

[ oktober verda laugarnar i Reykjavik bleiklystar

i tilefni af herferd Krabbameinsfélagsins, Bleiku slaufunni.
Stydjid bardttuna gegn krabbameini og hafid slaufuna ykkar

synilega i oktober.
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