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LYFTUM LODUM

Sélveig Hannam er verslunar-
stjéri hja GS skér og er pekkt
fyrir ad taka hressilega & pvi

i reektinni, sérstaklega pegar

kemur ad 168unum. Hér deil-

ir hon sinum uppdhaldslogum
i raektinni.

© CAN'T FEEL MY FACE
WEEKEND

© ALL 1 DO IS WIN
(DJ KHALED) FEATT
PAIN&LUDACRIS

© TRUFFLE BUTTER
NICKI MINAJ

© NO TYPE
RAE SREMMURD

© BEST SEX EVA
VERSE SIMMONDS

© CERTIFIED FREAK
BABY BASH

© RUN THE WORLD
BEYONCE

© PARTITION
BEYONCE

© HEY MAMA
DAVID GUETTA FT.NICKI
MINAJ,BEBE REXHA &
AFROJACK

S RIDE
CIARA FT. LUDACRIS
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ad er nastum eins og ég

svifi nokkrum sentimetrum

fyrir ofan jordina i bessari

viku. Eg er svo stolt af kyn-

systrum minum! Paer hafna
drusluskémm, svara fyrir sig,
Oskra 4 svidi yfir éréttleetinu og
djafnvaeginu og paer hrinda af stad
breytingum. Pid erud svo sterk-
ar, elsku stelpur, og ég fyllist stolti
og bakkleeti ad deila med ykkur
tilverunni. Eg hitti svo mikio af
ungum konum og krafturinn sem
i peim byr feer Heklu til ad gleypa
bessa litlu eldtauma og bidjast af-
sokunar, stilkur og konur pessa
lands eru okkar eldfjoll.

Py ert sko drusla

Eg fer alltaf i timaferdalag til for-
tidar begar umraeda um druslu-
skomm kemur upp. Uff hvad pess-
ar tungur geta seaert og til hvers,
fyrir hvern og af hverju? Petta er
enn raunveruleikinn { dag. Félk
talar um bélfélagatolur og reyn-

ir ad smaetta manneskjuna nidur

i einhverju typu ut fr4 fjolda inn-
setninga. Eg man eftir pvi ad vera
umraeduefni hjé stilknahdpi pbar
sem peer toku saman mitt astalif

i Excel-skjal og raeddu svo um ad
ég byrfti ni ad fara ,,passa mig*.
Vinkona min var svo g6d ad bera
petta afram til min, svona af um-
hyggjusemi fyrir mér. ,Nei, ég for
bara heim med honum og kirdi,
vid svafum sko ekki saman og pvi
haekkar hann ekKi téluna.“ Daes
og andvarp. Adur en pu alitur sem
svo ad konur séu konum verstar
bé trui ég pvi ekki. Vid 6lumst upp
vid akvedna loggun 4 kynhegdun
kvenna og vid erum einnig aldar
upp til ad hlusta og hlyda og vid-
halda reglu. Vid erum afsprengi
samfélagsins okkar, af hverju matt

Konur pessa lands eru okkar eldfjsll

bu fara i fimmtéan sleika en ekki
ég? Eg skal vinna { ordraedunni
gegn bessari drusluskémm, fjélda
bélfélaga og hreinleika. Petta er
ekki lengur 1 bodi. Stilkur pessa
lands segja stopp.

Hjdpadur unglingur

Pegar ég var ung b4 hafdi ég enda-
lausa og 6takmarkada tri 4 6llu
sem ég gerdi. Eg tradi pvi lengi ad
0ll leikritin sem ég samdi { grunn-
skola myndu rata 4 fjalir Borgar-
leikhitissins. Eg var einnig viss um
ad ég yroi model sem unglingur.
Pad var bara timaspursmal hve-
neer ég yrdi uppgotvud. Reyndar
skrépadi ég & médelndmskeidun-
um til a0 hanga 4 Domino’s en pad

e

breytti engu, ég var nefnilega svo
nattirulega falleg (bt matt hlzeja
nina).

Eg hef alltaf trdad pvi a0 ég
geeti allt. P6 komu timar par sem
raddir annarra yfirgneefdu mina
og baer nadu ad pagga niour i mér.
,,Nei, pi munt aldrei geta petta,
petta er ekki haegt, pessi maki
sem b leitar ad er ekKi til, pd ert
svo sKkritin, bu ert svo mikil Polli-
anna, hveneer eetlardu ad vera
med okkur hinum { raunveruleik-
anum? PETTA ER EKKI HEGT.
HAETTU!“ J4, ég myndi segja ad
ég bekki pad vel ad vera 6paegileg
og studa. P6 pad sé ekki markmid
mitt pa bara gerist pad, kannski
af pvi ég spyr spurninga, jafnvel
Opeegilegra spurninga.

Eg hef alltaf verid hjtipud tofra-
ryki sem kallast sjélfstrd, ég get
allt sem ég eetla mér. Eg er falleg
eins og ég er, hvorki fardi né megr-
un breytir minum kjarna og hann
skin alltaf skeerar en hulstrid utan
um mig. Likaminn og utlitid breyt-
ist med tima, vellidan og aldri og
pad er allt i lagi. Kjarninn minn
er sa sami og verdur bara sterkari
med drunum og beim mun fleiri of-
urkonum sem ég kynnist. Vid erum
nefnilega uppspretta styrks hver

fyrir adra. Pad er gott a0 muna bad.

Vid Islendingar megum fara ad
heetta ad kenna okkur vid vikinga
og fara stoltir ad kenna okkur vid
islensku konuna sem er med munn-
inn fyrir nedan nefid og 6skrar,
stolt og sterk.
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LiIFID MALIR MED

NG ndlgast j6lin 68fluga &
sama tima og minimalisk-
ur lifsstill rydur sér til roms.
Pegar velja & jélagjafir fyrir
bérn getur verid dgaett ad
opna umraeduna um endur-
nytingu og hvort gefa megi
notud leikféng sem barn er
heett ad leika sér ad & milli
vina sem gjafir. betta kann
ad koma einhverjum spdnskt
fyrir sjonir en baedi studl-
ar petta ad umhverfisvernd,
endurnytingu og sparnadi &
tima og fj@rmunum.

Lifid

www.visir.is/lifid

Auglysingar Atli Bergmann atlib@365.is
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ER | LAGI AP VERA EINMANA?

Oll héfum vid upplifad einmanaleika @ einhverjum timapunkti i lifinu sama hvort pad er okkar eigin upplifun eda ekki.
bPad er lika misjafnt hvernig vid skilgreinum einmanaleika og 6ll upplifum vid hann @ mismunandi hatt. En hvad er til rada?

Asdis Herborg
Olafsdéttir
Py sélfreedingur

Heilsustodin.is

Pbad ad finnast madur vera ein-
mana pydir ad madur saknar
navistar vid adra.

Vid tolum ekki oft um ein-
manaleika. Samt hofum vid

liklega flest verid einmana ein-
hvern tima 4 lifsleidinni. Sum
okkar { stuttan tima og 6nnur
ilengri. Ein af dstaedum bess
ad vio tolum ekki mikid um
einsemdina er ad oft kenn-

ir madur sjalfum sér um og
skammast sin fyrir ad vera
einmana. Sjalfsadsakanir eru
ekki fatidar, 4sakanir um ad
maodur sé ekki négu dhugaverd
eda skemmtileg manneskja

oiuunetin ek

Bragdgddir réttir,
. fullir af parflegum
' ' neeringarefnum.

til ad adrir nenni ad vera med
manni.

Hverjir eru einmana?

Dbad hefur verid svolitid
rikjandi hugmynd ad bad sé
bara eitthvad skritid og veik-
lynt f61k sem verdur einmana
en pad er bara alls ekKki rétt.

Vid erum félagsverur og b6
ad pad sé misjafnt hvad vido
hofum mikla porf fyrir ad vera
med 60rum b4 eru pad feestir
sem geta lifad lifinu &n nokkurs
sambands vid adra. Pad er p6
ekki had pvi hvad madur hefur
margt félk { kringum sig hvort
madur er einmana eda ekKi.

Margir sem eru komnir 4 elli-
lifeyrisaldur finna fyrir ein-
manaleikanum pegar peir heetta
ad vinna. Eins getur einmana-
leikinn ordid mikill hja peim
sem missa maka sinn og vini.

bad er ekki bara elsta kyn-
sl6din sem verdur fyrir missi
og félk a 6llum aldri getur
fundiod fyrir einmanaleika.
Fyrir utan pad ad missa ein-
hvern ndkominn eru deemi-
gerdar adstaedur sem bj6da ein-
semdinni heim medal annars
flutningar par sem madur parf
ad koma undir sig fétunum &
nyjum stad. bPad getur verio erf-
itt ad kynnast f6lki par sem
pbeir sem fyrir eru eiga nég med
sig og sina.

Oft verdur félk lika einmana
eftir skilnad eda atvinnumissi.
Erfio andleg eda likamleg veik-
indi geta einnig ytt undir ein-
manaleika.

Eg hef hitt marga einmana
unglinga. Asteedan hefur oft
verid ad peim finnst peir svo
allt 60ruvisi en allir adrir,
hugsa 60ruvisi og hafa 60ruvisi
tilfinningar en adrir. Sumum
fulloronum lidur lika svona.

Baedi born og adrir sem hafa
verio lagdir 1 einelti lysa oft
sterkri einmanaleikakennd og
upplifa mikla huggun i pvi ef
einhver { h6pnum stendur med
beim, pa eru pau ekki eins ein-
mana lengur.

Einvera

Pbad er einnig vert ad muna ad
ekKki eru allir einmana sem eru
einir. Sumum finnst einver-
an g60 og lidur vel med sjalf-
um sér. Margir lita 4 pad sem
eitt pad eftirséknarverdasta
ilifinu ad vera einhvers stad-
ar aleinir i fridi og ré. Til
daemis hafa skapandi lista-
menn oft mikla porf fyrir ein-
veruna til ad geta helgad sig
verkum sinum. Pegar betur
er ad gao er petta oft f6lk sem
hefur moéguleikann 4 navist
vid annad félk ef pad kys svo.
Pad er stéor munur a ad kjésa
einveruna eda finnast madur
neyddur til einveru. Einnig er
munur a ad upplifa timabund-
inn einmanaleika og ad lifa
einmanalegu lifi.

Gagnsemi einsemdar

Dbad er med einmanaleikann
eins og adrar tilfinningar,
madur getur notad hann til ad

atta sig i tilverunni. Sterk ein-
semd er abending um ad 1ifid
er ekki eins og madur vill hafa
bad og hvatning til ad gera
eitthvad i pvi. Tilfinningin er
gagnleg pvi hin hvetur félk til
ad komast i samband vid adra.
Hun er sarsaukafull og madur
upplifir porf fyrir ad lina sars-
aukann. Félk sem pratt fyrir ad
vera i sambandi upplifir st60-
ugan einmanaleika getur notad
tilffinninguna sem dbendingu
um ad pad sé eitthvad ad i sam-
bandinu.

Ad losna Ur einsemdinni

Fyrsta skrefid til ad losna vid
einmanaleikann er ad vidur-
kenna fyrir sjalfum sér ad
madur sé einmana. Sjalfsasak-
anir eru ekKki til neins gagns,
madur myndi aldrei fara ad
skamma einhverja adra fyrir
ad vera einmana og pad a
madur heldur ekki ad gera vid
sjalfan sig. Svo parf ad taka
1litil skref i einu, kannski byrja
& pvi ad tala adeins vid na-
grannann sem madur hefur
bara kinkad kolli til fram
ad pessu. Hafa samband vid
gamla vini sem madur hefur
ekki talad vil lengi. Adalmal-
i0 er ad lata ekki bugast p6 ad
undirtektirnar séu ekki alltaf
gboar, b6 ad einn nadgranni sé
ekki { skapi til ad tala pennan
dag b4 getur verid ad einhver
annar nagranni sé pad annan
dag.

Kannski getur pu verid sa
nagranni?
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er upprennandi leikkona sem hefur getid sér géds ord a svidum leikhiusanna sem og i kvikmynd-
um a bord vid Hross i oss. HOn segir Lifinu fra leikhusinu, zevintyralegu uppeldi og astinni sem hiun gekk ad eiga i sumar.

Sigga Dégg

bladamadur
A_.  siggadogg@365.is

LS

vandis Déra Einarsdott-
ir leikkona hefur afrek-
a0 margt 4 stuttum ferli
og stétar af bvi ad hafa
leikid 1 fj6lmoérgum sjon-
varpspattum og kvikmyndun-
um; Hross i oss, Borgriki, Kurt-
eist folk, Hraunid og Harry
og Heimir, og nu sidast Fyrir
framan annad félk, sem verd-
ur frumsynd { febriar 4 neesta
ari. Eins og svo margir leikarar
béa er Svandis ekki vid eina fjol-
ina felld heldur hefur hiin einn-
ig leikid i fjolda verka 4 svidum
leikhiisanna, til deemis Heims-
1j6si og Karitas. Svandis stendur
i strongu um pessar mundir vid
syningar & nyju islensku verki,
»(90)210 Gardabeer* sem er synt
i Pj6dleikhisinu. ,Petta er mjog
svort kdmedia sem fjallar ekki
endilega um Gardbeaeinga b6 ad
sO0gusvidid sé par. Parna faum
vio ad fylgjast med f6lki eda ef
méa segja ,,yfirstéttarskrimslum“
sem svifast einskis til ad vernda
afkveemi sin og sitt f6lk. Hvern-
ig einelti getur fylgt okkur fram
a fullordinsaldur og hversu mikid
vid i raun fullordnumst. Petta er
lika sma adeila & hvort 2007 sé
komid aftur, sorglegt en satt.“
Svandis utskrifadist Gr
Listahaskélanum ario 2010 og vid
tok ar af ,,stroggli“ eins og hiin
ordar bad sjalf. ,,Eftir dtskrift
vann ég med sjalfsteedum leik-
hépum, ég fér ekki beint 4 samn-
ing, og bad var { raun pad besta
sem gat komid fyrir mig pvi pa
var ég 1 harkinu { taept ar, pang-
ad til ég komst inn { bj6dleikhiis-
i0 og sa timi gaf mér teekifeeri
til ad sja hvort petta veeri eitt-
hvad sem ég virkilega vildi gera.
bad var audvitad smé héfnun ad
f4 ekki strax eitthvad ad gera en
pa fattadi ég ad petta er dkvedin
kollun,“ segir Svandis af eldmod.
,Pegar ég var i sk6lanum b4 fékk
ég reyndar hlutverk i Kurteist
f6lk og svo Borgriki og eru pad
fyrstu kvikmyndirnar sem ég
leik i en ég er alltaf med annan
fétinn 1 bPj6dleikhisinu.“
Svandis segir kvikmynd-
ir reyna 60ruvisi 4 leikara held-
ur en leikhusid. ,,betta er i raun
svipud vinna karakterlega séd en
um leid 6likt hvernig hiin reyn-
ir 4 leikarann, 4 svidi ertu allt-
af ad endurskapa dkvedio mé-
ment og alltaf ad gera pad eins og
bt sért ad gera bad i fyrsta sinn,
en i tokum pa naerdu kannski
4kvednu mémenti einu sinni
og bé er pad komid og bt gerir
petta aldrei aftur; ég myndi ekki
vilja burfa ad velja annad hvort*,
segir Svandis. ,,Eg hef baedi
verid heppin hvad vardar hlut-
verk og veriod dugleg ad sxkj-
ast eftir peim, ég leet vita af mér
og hef samband vid pé leikstjora
sem mig langar til ad vinna med
en audvitad hef ég hafnad hand-
ritum lika, pad hefur reynd-
ar gerst orsjaldan en pad hefur
komid fyrir, b4 adallega vegna
bess ad ég tengdi ekki vid karakt-
erinn eda fannst sagan ekki eiga
vio mig,“ segir Svandis og beetir
vid kimin ad i draumaheimi pa
veeri hin med umbodsmann sem
myndi sja um pessi mal fyrir
hana.

Uppeldid var sevintyri

Svandis er déttir Einars Bolla-
sonar, kérfuboltapjalfara og
ipréttafréttamanns, og Sig-
runar Ingélfsdéttur, kennara
og handboltakempu. Svandis
segist hafa brennandi 4huga

a ferdalogum og byrjadi =
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Svandis er haefileikarik leikkona. Asamt Sigtryggi @ bradkaupsdaginn.

= sa dhugi snemma. ,,Pabbi
ferdast Gt um allt vegna vinn-
unnar og bar sem ég var litla
orverpid pa fékk ég ad fljota
meo i ferdatoskunni og pvi la
leid okkar oft til Bandarikj-
anna og vid héldum jél { Flér-
ida annad hvert ar en sumr-
unum eyddum vid i sveitinni a
hestbaki,“ segir Svandis dreym-
in og kat er hin rifjar upp aesk-
una. ,Mamma er algjor béhem
og mjog mikid i andlegum mal-
efnum og lagdi mikla dherslu a
ald raekta sjalfid og vid toludum
mikid um bad og ég finn mikid
fyrir pvi i dag; eftir pvi sem ég
eldist pvi meira peeli ég 1 trd og
verd { raun triadri,” segir Svan-
dis en aréttar ad trud og triar-
brogd burfi ekki ad vera pad
sama. ,,Eg ték trdarbragda-
freedi i menntaskélanum og par
attadi ég mig a pvi ad petta er
iraun allt pbad sama en heitir
mismunandi n6fnum. Eg trdi &
hid gbéda, ad pad sé eitthvad gott
i kringum okkur og pad megi
na sér i orku Ur nattirunni,“
segir Svandis sem einnig er
mjog ngem 4 umhverfi sitt og
folk. ,,Eg er yfirleitt mjog g60

i ad lesa félk og tel mig g6dan
mannpekkjara en pbad hefur
aukist { seinni tid med auknu
sjalfstrausti og pvi ad pora ad
standa med sjalfri mér*, segir
Svandis pakklat fyrir arafjold-
ann sem feerir visku og yfirveg-
un. ,Eg passa einnig ad stunda
joga og hreyfa mig og pannig
finn ég ad ég nee ad halda mér

i sem bestu jafnvaegi,”“ segir
Svandis.

Foreldrar Svandisar voru tvi-
stigandi pegar kom ad nams-
vali hennar. ,,Pau 16gdu allt-
af rika dherslu 4 ad madur eetti
ald standa sig i skélanum og ég
passadi pad alltaf en svo pegar
ég fann ad leiklist var pad sem
ég vildi b4 runnu 4 pau tveer
grimur en pad hefur 6rugg-
lega verid af pvi pau vildu bara
oruggan starfsframa fyrir mig
en ekki eitthvert hark,” segir
Svandis 4 skilningsrikan og yf-
irvegadan hatt. ,Eg hafodi leikid
i alls kyns verkum pegar ég var
i Verzl6 en pad var ekki fyrr
en ég tok a0 mér frekar drama-
tisk verk med Stiidentaleikhis-
inu sem mamma og pabbi sau
alvoruna { leiklistinni hja mér
og eftir pad pa voru pau mjog
jakvaed og syndu mér mikinn
studning,” segir Svandis.

Astinni forgangsradad

Eiginmadur Svandisar er Sig-
tryggur Magnason, leikskald
og skopunarstjori Islensku aug-

lysingastofunnar, en pau hjén
hafa verid saman { bradum

sex ar og gengu i hjénaband {
sumar. ,,Vid kynntumst { Nem-
endaleikhiisinu og byrjudum
saman rétt fyrir atskrift hja
mér ur Listahaskélanum og par
med var pad bara svoleidis, vid
bara féllum kylliflét hvort fyrir
60ru. Hann er eldri en ég svo
ég purfti ad spyta i 16fana og
fullordnast frekar hratt,” segir
Svandis sem fékk prju yndis-
leg stjupborn i kaupbeeti. , Eg
hef stadid sjalfa mig ad pvi ad
breytast stundum i foreldra
mina pegar ég tala vid krakk-
ana og pa bregdur manni o6gn,
sérstaklega ef madur er ad rofla

,Eg hef baedi verid
heppin hvad vardar
hlutverk og verid
dugleg ad saekjast eftir
beim, &g lzet vita af
mér og hef samband
vid ba leikstiéra sem
mig langar til ad vinna
med en audvitad hef

ég hafnad handritum
lika.”

yfir fjolda sképara i forstofunni
og fattar allt i einu a0 madur
hefur breyst i pabba sinn,“ segir
Svandis og skellir upp tr.

Astin blémstrar hja parinu.
Pau starfa beedi { sama geira og
njéta pau pvi toluverds studn-
ings hvort fra 60ru. Pau buia
saman i midbaenum en leggja
bratt land undir fé6t og munu
ey0a aramétum og fyrstu vikum
nys ars a Indlandi. ,,Vid vorum
alltaf 4 leid i ,,honeymoon*“ en
svo tok ég ad mér ny verkefni
og seinkadi alltaf ferdalaginu
okkar en niina erum vio loks
& leidinni til Indlands,” segir
Svandis spennt. ,,Eg get ekki
bedid eftir ad kynnast nyrri
menningu og fara { eitthvad allt
annad, ég held bad sé svo naud-
synlegt ad breyta reglulega um
umhverfi pvi annars finn ég ad
ég verd eirdarlaus og veit ekki
hvad ég 4 ad gera af mér og pvi
er gott ad fara i svona ferd og
endurnzera sig alveg,“ segir
bessi orkumikla leikkona sem
vissulega 4 spennandi framtio
fyrir sér.

Svandis kvedst baedi hafa verid heppin hvad vardar hlutverk og verid dugleg ad seekjast eftir peim. ,Eg leet vita af mér og hef
samband vid pd leikstiéra sem mig langar til ad vinna med en audvitad hef ég hafnad handritum lika.” FrémasLapID/SAGA siG
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ERU\ TISKU AR HVERT

Eitt af pinum sképorum { haust
eetti an efa ad vera ,,Chelsea boots“.
Detta er haust-trend sem kemur

til baka ar eftir 4&r med litlum sem
engum breytingum. Svort 6kkla-
stigvél sem henta vid 6ll teekifaeri
og virdast ganga vid allavega fatn-
ad.

Eins gaman og pad getur verid
ad bregoa ut af einfaldleikanum {
kleedaburdi pa holdum vid okkur
flestar nidri a4 jordinni pegar kemur
ad skokaupum. Fallega einfold
svort stigvél geta gefio likk sem
dettur ekki dr tisku. Timalaus kaup
sem ganga vel vid énnur trend sem
koma og fara.

I ar virdast skérnir vera okkla-
héir, adeins tAmjorri med peegileg-
um heel sem gefur orlitla upphaekk-
un - sma ,,sixties“ still. Pad er p6
margt { gangi og ekkert 4 bannlista,
undirritud meelir med ad pau séu
tekin sem klassiskust. Pannig getur
madur leyft sér ad eyda adeins fleiri
krénum, keypt meiri geedi, spreyjad
bau vel fyrir islenskar adstaedur og
att pau i araradir.

Skodid medfylgjandi myndir og
finnid ykkar Chelsea-stigvél. bad
ma4 sidan finna fleiri hugmyndir &
blogginu - www.trendnet.is/elisa-
betgunnars.

BIANCO

Kaupfélagio

38 brep DR.Martins / GS skdr

JOLIN ERU KOMIN | ZIKZAK

ZikZak jolalinan er komin i verslunina i Kringlunni. | henni er ad finna mikid af fallegum hatidarfatnadi 4 godu verdi en voruverdid hefur verid lekkad umtalsvert sidan i fyrra.

ZikZak jélalinuna prydir mikid af
fallegum hatidarfatnadi. Ma par
nefna kjdla, jakka, skokka, boli
og leggings. Linan einkennist
af fallegum munstrum, glimm-
eri og palliettum. ,Brons og silf-
ur er mjég aberandi i linunni og
er hun ad okkar mati einstaklega
vel heppnud, segir Sigridur Om-
arsdéttir, annar eigandi verslun- |
arinnar. ,,Pa eru snidin gerd med b
pvi méti ad pau henti konum &
6llum aldri. F6tin koma i steero-
unum 36-56 og er Urvalid snidid
ad porfum olikra vidskiptavina.”

Ad sdgn Sigridar er jolalina
ZikZak gerd med pad ad mark-
midi ad geta bodid falleg og flott
hatidardress 4 godu verdi. | ar
bjédum vid mun oédyrari vérur
heldur en i fyrra. Vid héfum laekk-
ad voruverd svo um munar og
eettu konur ad finna jolakjél fra
5.990 kr. og leggings fra 2.990
kr.,“ upplysir Sigridur. Hin segir
bronslitinn falla sérstaklega vel i
kramid hja vidskiptavinum petta
arid enda beaedi hlylegur og spari-
legur.

Mikid er um ad vera i ZikZak
pessa dagana pvi nylega voru
teknar upp fallegar Ulpur i steerd-
um 36-56 en peer fast baedi stutt-
ar og sidar. ,,Vid hoéfum verid
med paer adur og pa klarudust
paer & nokkrum dégum. Peer
eru med 100 présent poly-
ester-fyllingu og eru baedi létt-
ar og paegilegar. Ulpurnar eru
kleedilegar og kosta a bilinu
8.990 til 12.990 krénur sem er
ad minu mati gjafverd fyrir pess-
ar geedalegu Ulpur,“ segir Sigrid-
ur og nefnir ad paer séu ekki sidur
vinseelar i j6lapakkann.

tt dlpa

ur  svortu, bldu og raudu.
rd: 8.990 kronur & tilbodi.
d adur 12.990 krénur

vOrtu og grau.
990 krénur.

Bronsliturinn virdist falla vel i krami® petta arid enda baedi hlylegur og sparilegur.
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AUGLYSING: JOYLATO KYNNIR

,Vid notum kofnunarefni til ad
hreera hvern skammt, med peirri
adferd myndast engir iskristallar
i bléndunni heldur verdur isinn
silkimjukur,“ atskyrir Pranava
Runar Gigja, stofnandi Joylato,
nyrrar isbudar i Laufbrekku 30
(Dalbrekkumegin) i husakynn-
um Mamma veit best i Képa-
vogi. Med pessari adferd verd-
ur isgerdin nokkurt sjénarspil
enda segir Pranava ad heimsékn
i Joylato sé hrein upplifun, ekki
bara fyrir bragdlaukana.

,Vid viljum ad folk fai beedi
upplifun og hollustu i hverri
heimsoékn. [sinn okkar er nefni-
lega hollur og félki lidur vel
pegar pad bordar hann, pad
eru engir krakkar i sykursjokki
hér,“ segir hann hlaejandi. ,,Joy-
lato-isinn er ad sjalfségdu laus
vid hvitan sykur og hafruktésa
maissirép (high fructose corn

syrup).”

Lifrent hraefni og ferskleiki

Allt hraefni Joylato er gluten-
laust og lifreent nema mjolk-
in, en hin kemur fra Rjémabu-
inu Erpsstédum i Budardal og
er 6fitusprengd, og jardarber-
in, sem eru islensk, koma fra
Sélbyrgi og eru reektud an eit-
urefna. Kékosmjoélk, mondlu-
mjélk og kasjumjoélk eru lifreen-
ar og eru bunar til & stadnum og
engin gervi-, litar- eda saetuefni
eru notud. iskexid sem stungid
er i iskdlurnar er einnig lifreent
og glutenlaust.

,Vid bjédum einnig upp a lif-
raent kaffi og lifreent heitt sukk-
uladi, ymist med lifreenni kasju-
mjolk eda kiamjoélk. Vid erum
sannarlega med eitthvad fyrir

-

Kéfnunarefni er notad i isgerdina svo engir iskristallar myndast i blsndunni. [sinn versur flauelsmjakur og upplifun ad fylgjast mes. MYND/ANTON BRINK

SILKIMJUKUR IS | MAMMA VEIT BEST

Joylato er glany ishiid i Kopavogi sem opnud var fostudaginn prettanda klukkan 13.13 i hisakynnum Mamma veit best. Par
er bodid upp a silkimjikan is sem blandadur er med sérstakri taekni svo hrein upplifun er ad fylgjast med.

Joylato er glaeny isblid ad Laufbrekku 30 i Képavogi. Hugleidsluhépurinn Sri Chinmoy stendur ad budinni.

alla,” segir Pranava. ,\Vid leggjum
einnig mikid upp ur ferskleika.
Hver is er buinn til fra grunni,
hja okkur er aldrei & bodstélum
is sem buid er ad geyma i frysti.
Stodugt vatnsrennsli er & ahoéld-
in sem vid notum i isgerdina og
vel geett ad oOllu hreinlaeti.“

Sri Chinmoy

Pranava Runar tilheyrir hug-
leidsluhépi Sri Chinmoy og
pbad er hépurinn sem stendur
ad Joylato. Pranava segir hug-
myndafraedi Sri Chinmoy byggja
4 hamingju og innri gledi og ad
lata gott af sér leida. ,Petta
snyst ekki um ad greeda pen-
inga, p6 audvitad purfum vid
ad lifa. Vid gerum petta af hug-
sjon. Okkur finnst gaman ad
vinna og petta er okkar and-
lega lif. Sri Chinmoy-midstddin
styrkir gédgerdarstarf um allan
heim. Asamt pvi a8 bj6da upp a
morg fri namskeid i hugleidslu,
fria hugleidsluténleika reglulega
og margt fleira.“

Joylato er i sama husi og Mamma veit best. Opid er fra klukkan 12 til 21 alla daga

vikunnar.

=

Lifreent hréefni er notad i isinn hja
Joylato og hver skammtur er blandadur
4 stadnum.

Hja Joylato er eingdngu bodid upp a fyrsta
flokks hréefni og allt lagad & stadnum.

Silkimjukur is ar lifreenu hréaefni.
Ananas-, tirmerik- og engifersorbet
med glitenlausu kexi og flauelsmjakur
stkkuladiis med djupu sukkuladibragdi
eru hrein veisla fyrir bragdlaukana.
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Spakmeeli, rad og tilvitnanir
fyrir hversdagslifio

Glimir pu vid kvida, streitu eda almennan
lifsleida® Hér ma finna ymis réd sem geta
gefid pér verkfzerin til ad vinna i eigin sdalar-
lifi en einnig litla mola sem baedi hressa

og keeta og faera sma ljés inn i hversdag-
inn. Pad er gott pegar fréttaveitur fjalla um
dékka hlid mannlifsins ad hvila hugann fré
amstri dagsins og lita adeins inn & vid og
hér getur pd fundid adstod vid hvernig sé
best ad standa ad pvi.

n &
| 5 seems to be largely a matter of
fianging on after others have let go.

- William Feather

Nammi namm

Fyrrverandi médelid og sjénvarps-
kokkurinn Laureen Pascal held-

ur Gti frébaerri Instagram-sidu par
sem hon deilir med adddendum pvi
allra nyjasta Or pattunum sinum.
Hin er einnig med vinszla mat-
reidslupaeetti & bresku sjénvarps-
st6dinni BBC.

Double Wear
Long-Wear Makeup

facebook

esteelauder.com © 2015 Estée Lauder Inc. %

Littu eins vel Gt i kvold og pu gerdir i morg
Notadu pad vegna paegindanna og
sjalfsoryggisins sem pad veitir.
DoubleWear gerir 6adfinnanlega aferd audvelda.
itur [ 15- tima.

/likamsvirding

Pad er hreinlega upplifgandi ad
fylgjast med pessari sidu sem
bendir & fitufordéma og éraunhaef-
ar kréfur um dtlit. Heilsa og likams-
byngd fer ekki alltaf saman og pad
barf meira en bara t3lur & vigt til
ad raekta heilbrigdan likama. Sig-
ron Danielsdéttir sélfraedingur fer
fyrir g6dum hépi félks sem stend-
ur ad sidunni og vilja pau hvetja

til heilbrigds lifernis, 6h&d likams-
steerd eda Utliti.

FULLKOMIN LITGREINING
MED NYJUSTU TAKNI.

Digital iMatch Shade Finder

Sérfreedingur fra Estée Lauder verour i Sigurboganum
i dag med iMatch myndavél og litgreini sem segir til
um og greinir hvada fardi, pudur og hyljari hentar
pinni h(id og pinum huadlit,;pér ad kostanadarlausu.

/krazycouponlady

Glesilegur kaupauki fylgirkaupum a 6llum foroum
fra Estée Llauder.

Hin hagsyna hismédir (eda hisfad-
ir) getur sleppt sér & pessari sidu

bar sem md finna égrynni af rédum
um hvernig megi endurnyta hréefni, EVERY SHADE. EVERY SKINTONE.
spara peninga, skipuleggja heimil-
id betur og gera heimagerdar gjaf-
ir. Pannig ad ef b0 étt eftir ad taka

idlahreingerninguna pd er um ad /
gera ad renna i gegnum pessa
sidu og finna allskyns pjédrad likt SNYRTI 0G TISKUVORVERSLUIN

og hvernig isskapurinn getur tekid Lauigaveg! 80 - simi 561 1330
stakkaskiptum med sma skipulagn-
ingu og Utsjénarsemi.




