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Ester Osk Hilmarsdéttir er
fagurkeri og ferdalangur og
starfar sem hluti of ritstjérnar-
teymi Home Magazine sem er
gefid Gt i Hong Kong. Hin er
gefin fyrir fidlbreytta ténlist og
deilir hér med lesendum uppé-
haldssmellum sinum.
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CHEMICAL BROTHERS

© ARPEGGIATOR
ENSIMI

© ARMY OF ME
BJORK

© BULLET WITH
BUTTERFLY WINGS
SMASHING PUMPKINS

© CELEBRITY SKIN
HOLE

© THE PRETENDER
FOO FIGHTERS

© SPECIAL K
PLACEBO

© THE DOPE SHOW
MARILYN MANSON

© BIGMOUTH STRIKES
AGAIN THE SMITHS

© RAMBLE ON
LED ZEPPELIN

© CLOSE TO ME
THE CURE

Nylega kom 0t bokin Gledilegt uppeldi - godir
foreldrar eftir Margréti Palu Olafsdéttur.

Fridrika Hjordis
Geirsdottir
umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

argrét hefur ad baki
fjorutiu 4ra reynslu
i uppeldis- og skéla-
malum og fannst
henni pvi kjorio ao
koma beirri reynslu fyrir { bok-
inni. ,Mig langadi einfaldlega
al hjalpa fjolskyldum og barna-
f6lki med pvi a0 midla einfold-
um uppeldisadferdum og vekja
til umhugsunar 4 eins adgengi-
legan og dhugaverdan héatt og
heegt veeri. Eg hef verid i svo
mikilli ndleegd vid fjolskyldur
og tel mig vita hvad félk er ad
kljast vio i dag,“ segir Margrét
og baetir vid ad nutimafjolskyld-
ur eigi pad sameiginlegt ad berj-
ast vid timaskort 4 hverjum degi.
»Timinn okkar er dyrmeetur og
mér finnst stundum eins og hann
sé hid nyja gull &4 Vesturlondum.
Allir vilja eiga tima okkar og vid
6ll berjumst um tima og athygli
hvert annars. Samt er timinn 1ik-
lega bad eina sem okkur er tt-
hlutad af fullkomnu jafnrétti.“
BoKkin er einstaklega adgengi-
leg og segir Margrét hugmynd-
ina ad uppsetningunni sétta i
matreidslubaekur. ,,Matreidslu-
baekur eru settar upp a einfaldan

Engilberts honnun
Fjardaras 19

engilberts-honnun.is/honnun

Frlpas ward chbr & Focetumd

Timinn okkar er
dyrmaetur og mér finnst
stundum eins og hann
sé hio nyja gull &
Vesturlondum. Allir vilja
eiga tima okkar og vid
ol berjumst um tima og
athygli hvert annars.

mata, paer kalla 4 mann og eru
oft og tidoum myndranar. bad er
lika hezegt ad lesa eina og eina
uppskrift { einu, loka aftur og
gripa i pegar timi gefst,“ segir
Margrét Pala.

Snarrdd fyrir
umgengni og filtekt
Takid saman leikfong, baekur og
DVD-diska sem henta barninu
ekki lengur. Fjarleegio skraut-
muni og aukadét sem taka plass
og andrymi 1t Gr herberginu.
Fjarleegio litlu fotin og 6notudu
fotin, baedi Gr herberginu og ur
atifataskép.

Gefid, hendio eda seljid eftir
adsteedum eda pakkio { lokada og
merkta kassa i geymslu.

Flokkio allt sem & a0 vera i
herberginu og setjid i korfur og
box sem er audvelt a0 taka fram
i leik. Flokkio fatnadinn lika na-
kvemlega.

Merkio détakorfur med inni-
haldi sinu, mynd eda letri og
merkiod hvar { hillu eda bordi
peer eiga ad standa. Merkio lika
utan a skiffum og skdpum hvada
fot eru hvar, b.e. pau fot sem
eiga ad vera adgengileg fyrir
barnid.

Setjio nokkra snaga i barna-
heed i forstofuna og barnaher-
bergio og utskyrid hvad 4 ad
vera par; skélataska, yfirhafn-
ir, ipréttafot eda fot sem ma nota
aftur daginn eftir.

Fylgio fragangi eftir af mik-
illi alvoru fyrstu dagana og
gefid ykkur tima til ad verkstyra
fremur en ad vinna verkio fyrir
barnid. Hvetjid pau afram en
noldrid ekki bvi bid berid 4byrgd
a verkstjorn, ekki barnid.

Heér er litla fallega foreldragjofin komin!
Ef pad var einhvern tima timi til ad sla
a létta strengi yfir hinum oft og tidum

gratbroslega raunveruleika sem med-

ganga, faeding, uppeldi og brjostagjof er
pé er pad niina med pessari ljodabok

Vilborgar Bjarkadoéttur. Ljédin nd
fallega, og humorslega, yfir 6raunveru-

legar adstaedur par sem hid litla lif setur

allt 4 hlidina.

a hverju kvoldi dreymir
hann sama drauminn
feer somu martrodina
brjéstid stingur hann af

meo brjostin uti

vilborg bjarkadottir
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Nanna Arnadéttir
ibréttafraedingur

@

ollusta avaxta og

graenmetis er hafin

yfir allan vafa. bad

fer enginn ao segja

okkur ad pessi faedu-
tegund sé 6holl pvi vid vitum
betur. Madur heyrir pvi oft
fleygt fram ad pbad sé meiri
sykur { hinum ymsu dvéxtum
heldur en { gosglasi. Pad méa
vel vera ad einhverjir avext-
ir séu saetari en eitt gosglas,
ég veit pad i rauninni ekki, en
avextir eru nattiarulegir, vita-
min- og trefjarikir og stutfull-
ir af gédri naeringu, 4 sama
tima og peir innihalda tiltolu-
lega faar hitaeiningar. bad veit
ég og ég veit lika ad gosglasio
er pad ekki. Lyoheilsust60
hvetur félk til pess ad borda
fimm skammta af greenmeti
og avoxtum a dag en oftar en
ekki finnst f6lki pao bara erf-
itt. Hvernig getum viod aukio
neyslu okkar 4 graeenmeti og
avoxtum?

Skrifadu pad innkaupalista

Hafou paod fyrir reglu ad kaupa
alltaf greenmeti og avexti
begar pu ferd i bidina, b6 svo
ad pig langi ekki 1 pad akkur-
at 4 peirri stundu. Ef bad er
til heima, pa er pad bordad. Eg
veit ad einhverjar budir hafa
lika tekid upp 4 pvi ad leyfa
bornum ad fa sér einn avoxt ar
sérstakri korfu & medan for-
eldrarnir versla. Pessi nyj-
ung er ad minu mati alveg fra-
baer og getur komid i veg fyrir
ad maour gripi med sér kanil-
snida og k6kémjolk til pess ad
réa krakkann & medan lokio er
vid ad versla.

Upp & bord i fallegri skdl

Hafdu avextina synilega. Ef
bér finnst erfitt ad muna eftir

BLACK FRIDAY!

bvi ad fa pér avexti pa ertu lik-
legri til pess ad gripa pa med
pbér ef peir eru uppi 4 boroi

pbar sem beir eru vel synileg-
ir. Ekki skemmir fyrir ad fylla
fallega skal af fallegum avoxt-
um, { minum augum er pad eins
og fallegt méalverk.

Préfadu nyjar adferdir

Ef bér finnst graenmeti vont
hratt, préofadu pa ad steikja
baod, baka eda grilla. Leyfou
hugmyndafluginu ad fara 4
flug og skodadu matreidslu-
baekur og matreidslublogg.

VALDAR VORUR A TILBOBI

FRcy

aralind
m/Commalceland

fcebook

LLA DAGA

.

Pbad er 6trilegt hvad pad er
haegt ad gera mikid d4r green-
meti 4n bess ad pér finnist pd
vera ad borda hraa papriku. Eg
geri pao t.d. oft ad skera nidur
bad graenmeti sem ég & inni {
isskap, t.d. témata, papriku,
lauk, sveppi, brokkéli, spin-

at o.fl. og steikja pad a4 ponnu
med eggi. Mér finnst betta
allavega vera mjog g60 maltid
og madurinn minn sem bord-
adi ekki graenmeti fyrir nokkr-
um arum er alveg sammadla.
Avextina er lika haegt ad poppa
upp, t.d. med hnetusmjori. Epli
og hnetusmjor er eitt af pvi

besta sem ég fee og ég fae mér
bad med kaffinu { stadinn fyrir
vinarbraudid. Klikkar ekki!

Hafdu pad med &llum mat

Ef pd venur big svo 4 ad hafa
graenmeti eda dvexti med 6llum
mat pé ertu fljét/ur ad uppfylla
krofur Landlaeknisembeaettis-
ins um fimm & dag. Gott salat
me0d steikinni, paprika og girka
med fiskinum, sodnar gulraet-
ur med kjotbollunum og mel-
6na og vinber med kjiklingn-
um. Petta, 4samt pvi ad lauma
med sér banana, epli, mandarin-

um, peru eda kivi med morgun-
matnum, hidegismatnum og sio-
degishressingunni, gerir geefu-
muninn!

Hugmyndin ad pessum pistli
vaknadi eftir ad hjikrunar-
freedingurinn Gudrin Magnus-
déttir for af stad med atak &
samfélagsmidlum par sem hin
hvetur f6lk til pess ad birta
myndir af sinum fimm & dag
med myllumerkinu #fimman-
min. Eg er biin ad birta mina
mynd og veit ad ég mun birta
fleiri. Eg hvet ykkur, keeru les-
endur, til ad gera pad sama og
hafa gaman af pvi. Nj6tio vel!

SEGDU PAD

j svo reipsleiktu
beir okkur, pad er
sko vidbjoour og ég
lenti i pvi prisvar
sama ballio,” sagoi
unglingsstilka mér. Eg sagoist
koma af fjollum og purfa betri
skyringu. ,,bad er svona pegar
gaur bara tekur mann og kyssir
mann bara og stingur & sér tung-
unni upp i mann og slefar upp
i mann, svo parf madur ad yta
honum fr4 sér.”“ betta er ekki {
bodi.

,Einu sinni pegar ég var a bar
pa ték gaur utan um pikuna 4 mér
og hlé. Sama kvold hafdi annar
klipid { rassinn 4 mér og enn
annar post rekast utan i brjost-
in. Petta var oroid frekar preyt-
andi en gaurinn hétadi ad keera
mig fyrir likamséras pegar ég sl
hann utan undir fyrir pikukéaf-
i0, hinu ték pvi ekki ad svara eda
bregdast sérstaklega vio.”“ betta
er ekki i bodi.

A, betta var eiginlega mér
ad kenna, vio vorum ad kyss-
ast og hann var alltaf ad suda
og sagdist vera ad tryll-
ast ur greddu og fyrst vid
vorum byrjud pa er alveg
eins gott ad kldra, ekki
vildi ég ad hann myndi
enda med blue balls.“
Detta er ekki i bodi.

bin fullneging er
ekki 4 mina abyrgo.

MED MER

bu berd dbyrgd a pér. Minn lik-
ami er ekKi til fyrir big ad snerta.
Strjiktu eigin likama eda biddu
mig um leyfi. Taladu vid mig.
Horfou & mig.

Keera folk pessa samfélags, vid
purfum aod fara ad tala um sam-
skipti, tilfinningar, 4st og kynlif
a alveg glaenyjan hatt. Vio purf-
um ad heetta ad tala um samskipti
kynjanna, vid erum ekKki 6likar
dyrategundir. Pu parft ekki sér-
stakan mokunardans til ad syna
réomantiskan og/eda kynferdis-
legan dhuga 4 annarri mann-

eskju, pu parft a0

kynnast vio-
komandi. Me0
hausinn 1 lagi.
Pbad sem ad-
skilur okkur
fra dyrunum
er tungumal-
0, notum pad.
Segdu pad sem

pbd meinar og meintu pad sem pu
segir. Taladu vid boérnin bin, vini,
maka, samstarfsfélaga, aldrada
aettingja og fulan freenda. Tal-
adu og taladu og taladu svo meira.
Undirstada samkenndar er sam-
reedur. Hvernig feerou sampykki?
JUi, med samraedum!

Detta parf ad vera haveert og
iraun eerandi. ,,Er allt { lagi?
Finnst pér petta gott? Ma ég
halda afram?“ Hin heilaga prenn-
ing sampykkis. Hvort sem bad er
snerting, sleikur eda samfarir —
TALADU.

Sem minnir mig 4 eitt, pid
parna fraegu strakar, nennioi
lika ad tala og vera fyrirmynd-
ir? Hvar er lagid hans Bubba eda
Jons Jonssonar eda Blaz Roca eda
Hogna eda UlfsUlfs um sampykki,
virdingu og samraedur? Strakar,
verid hluti af mikilveegri haveerri
breytingu sem 4 sér stad i sam-
félaginu. Synidi studning, baedi
i ordi og 4 bordi. Breyttu pinni
hegdun, taladu vid drengi i kring-
um bpig um sina hegdun og vertu
fyrirmynd. Ndverandi 4stand er
ekki 1 bodi.

Ef b hefur spurningu um
kynlif & getur p0 sent
Siggu Dégg pést og
spurningin pin gaeti birst i
Fréttabladinu.
sigga@siggadogg.is
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) ASTRID EIKARSKENKUR 180 cm kr. 211.400 / BIRGIT STAKKANLEGT BORDSTOFUBORD 105X180/270 cm kr. 269.900 / GRACE BORDSTOFUSTOLL kr. 19.900 / BAMBOO STIGI kr. 8.600
CALVIN 160X203 kr..247.600 / TILBODSVERP kr. 209.900 MINIMAL KLUKKA kr. 9.980 FINN BORDSTOFUBORD 90X150/195 kr. 115.700
FINN STOLL kr. 17.900 FINN SKENKUR 160 cm kr. 138.700 TURTLE STOLL kr. 239.000 HYPE STOLL kr. 35.990
SVEFNSOFAR SEM HENTA JAFNT FYRIR HEIMILI OG GISTIHUS
- SKOPADU URVALID OG MYNDBOND AF SOFUNUM INN A HEIMASIDU OKKAR -

RECAST UNFURL DELUXE RHOMB

GOB SPRINGDYNA - RUMFATAGEYMSLA GOP SPRINGDYNA GOB SPRINGDYNA - RUMFATAGEYMSLA

SVEFNBREIDD 140X200 - LITUR: GRAR SVEFNBREIDD 120X200 -LITUR: LJOSBLAR SVEFNBREIDD 140X200 - LITUR: BRUNYRJOTTUR

kr. 129900 / TILBODSVERD kr, 116.910 kr. 128.900 / TILBODSVERD kr. 109.565 kr. 139.900 / TILBODSVERD kr. 118.915

&
BZEJARLIND 16 /KOPAVOGUR SiMI 553 7100 WWW.LINAN.IS
OPID MANUDAGA TIL FOSTUDAGA 11-18 LAUGARD. 11-16
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Steinunn Anna
"W Sigurjonsdéttir
- sdlfraedingur hja KMS

iddu!! Ertu ekki salfraed-

ingur? Pessari setningu er

oft géolatlega kastad fram

begar ég segist vera kvio-

in eda dopur. Enda koma
margir til min til pess ad losna vid
kvida eda adrar neikvaedar tilfinn-
ingar. Er 6hamingjusamur sél-
freedingur sem kvidir tannlaekna-
heimséknum og frestar pvi ad fara
i heimabankann kannski eins og
feitur Herbalife-sali eda drykkju-
sjukur afengisraogjafi?

Pad er eitthvad ad mér

Eg held ni ad flestir atti sig 4 pvi
ad salfraedingar eru manneskjur
eins og adrir. En samt virdist um-
reedan { samfélaginu oft sndast um
al vanlidan sé 6edlilegt astand og
ég hitti marga sem hraedast nei-
kveedar tilfinningar. Petta viohorf
okkar til neikveedra tilfinninga

er gagnlegt. Stadreyndin er sd ad
1ifid er bara drulluerfitt! bad er
6llum erfitt, bornum, unglingum
og fulloronum. Ad sjalfsogou vilj-
um vio 61l ad bérnunum okkar 1idi
sem best, en vid viljum heldur ekki
hlifa peim svo mikid vid vanlio-

an ad pau friki at pegar bau verda
fullordin og lenda i raunveruleg-
um atburdum sem vekja hja peim
reidi, sorg, vanmatt, kvida, depurd,
einmanaleika, skomm o.s.frv.

G VANLDAN

Mun mikilveegara er ad pau
leeri ad greina vanlidan og bregd-
ast vid henni 4 hjalplegan hatt.
Einnig skiptir m4li ad leera ad
pola vanlidan, 4n pess ad baka sér
meiri vandraedi med eigin vio-
brogdum, pvi svo lidur hiin hja.

Ertu ad segja ad vanlidan sé
bara aumingjaskapur og ad vid
séum biin a0 sjikdémsvaeda sam-
félagio?

Vo!!! Nei, vid getum alls ekki
fullyrt ad allir peir sem finni fyrir
punglyndi eda kvida séu med na-
kveaemlega sama styrkleika 4 til-
finningum. bad er einnig gridar-
legur munur 4 bakgrunni og bak-
landi félks sem audvitad getur
baedi hjalpad eda verid hindrun.
En heilt 4 litid held ég ad bad sé
mikilveegt fyrir okkur foreldra
ad tala um neikveedar tilfinn-
ingar sem edlilegan part af lif-
inu. Kannski settum vid ad tala
um erfidar tilfinningar frekar en
neikvaedar tilfinningar.

Sum boérn og sumir fullordnir
eru hreinlega meod steerri tilfinn-
ingar en adrir, pad parf minna til
al raesa tilfinningakerfid og pad er
lengur ad na sér nidur aftur. En 611
eigum vid pad sameiginlegt ad geta
leert ad pola tilfinningar okkar.

Daemisaga

Stefan og Bjorg eru baedi 16 ara.
Gefum okkur ad pad séu 100 dagar
4 4ri par sem pau vakna i vanlidan,
100 dagar 4 ari bar sem pau vakna
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Nokkara hugmyndir ad
langtimalausn d vanlidan:

Skra mig i klubb, leikfélagid og
korinn.

Panta fund hja namsradgjafa.

Sitja inni i matsal i friminatum.

Heyra i gdmlu vinum.

Fa rad hja namsradgjafa, salfraed-
ingi, foreldri, systkini o.fl.

Saetta sig vid aukinn kvida, vanlidan
og bakslég a medan unnid erilang-
timalausninni.

Kannski ertu fallin i einhverjum
afanga eda naerd ekki peim eink-
unnum sem pu vilt fa, en pa faerd pu
nytt taekifaeri @ naestu 6nn.

ivellidan og um 165 dagar 4 ari
bar mitt & milli. Pau eru hins vegar
me0d 6lik vidhorf til bess hversu vel
manni 4 ad lida og hvernig beri ad
bregoast vid vanlidan.

Steféan telur ad hann verdi ad
vera vel stemmdur til ad takast &
vid daginn. Honum finnst mikil-
veegt ad geta verid 100% 1 starfi
og leik. Honum finnst 6edlilegt ad
lida illa svona marga daga & ari
og veltir pvi fyrir sér hvao sé eig-
inlega ad honum. Hann vill ekki
ad vinir hans viti hvernig honum
lidur og sér ekKi tilgang med pvi
a0 fara tt ef hann heldur ad pad
verdi ekki gaman eda hann verdi
1élegur félagsskapur.

Bjorg hefur alltaf talid ad van-
lidan veeri edlilegt dstand sem
allir upplifa. Hin gerir ekki rao
fyrir ad lifio eigi ad vera sérstak-
lega audvelt eda skemmtilegt.
Hun litur 4 gé0a frammistodu
sem 70-100% eftir efnum og ad-
steedum. Henni finnst einnig { lagi
ad vera stundum lélegur félags-
skapur og meira mali skipta ad
meeta samt. Hiin hefur almennt
ekki dhyggjur af pvi ad pad sé
dedlilegt ad lida illa.

Badi Stefan og Bjorg eiga erf-
itt med ad féta sig i menntaskola.

Dbegar Stefan vaknar dapur er
honum sama um allt og hann lang-
ar ekki fram dr riminu. Hann
sér fyrir sér ad vera gagnslaus {
vinnu eda skéla og 1élegur félags-
skapur. Hann meldar sig yfirleitt
veikan eda skropar i skélanum
og liggur uppi i rimi eda hangir {
tolvunni pegar hann treystir sér
ekki i sk6lann vegna vanlidanar.

Afleidingin af bessu er ad Stef-
an lendir reglulega i kvidoa-dep-
urdarvitahring par sem nokkrir
dagar af skrépi vegna preytu eda
ahugaleysis bua til kvida vid ad
meeta kennurum, yfirmonnum og
samstarfsfélki en p4 vill hann enn
sidur meeta par sem hann upplifir
sig pa ordinn of kvidinn til ad fara
i skéla eda vinnu.

Bjorg finnur fyrir somu til-
finningum og Stefan 4 fyrsta ari i
menntaskdla en hin heldur samt
afram ad meeta { skélann og reyn-
ir ad sinna ndminu. Bjorg bregst
vid vanlidan med tvenns konar
heetti. Fyrstu viobrogd hennar eru
bara ad leyfa sér a0 lida illa, ekki
ofhugsa bad og halda sinu striki,
p.e. maeta i skéla eda vinnu, fara i

raektina o.s.frv. pratt fyrir ad lida
illa. Reynslan kennir henni a0 til-
finningar koma og fara og stund-
um er naetursvefn allt sem parf.
Hin reynir ekki ad stjérna tilfinn-
ingum eda losna vio peer. Pegar
pessi adferd dugar ekki til reyn-
ir hiin a0 hugsa um vandann med
langtimalausn { huga.

Olikar lausnir & vanlidan

Skammtimalausn er eitthvad sem
vid gripum til og slekkur sem
fyrst & vanlidan og framkallar
jafnvel skammtima vellidan i
stadinn.

Hér eru nokkur deemi um
skammtimalausnir:

Afengi og fikniefni
Sjonvarpsglap

Télva og simi

Ekki maeta i skola eda vinnu
Ekki svara tolvupésti eda i sima
Haetta i tomstundum
Sjalfsskadi

Ohoflegur svefn

Matur eda svelti

Skammtimalausnir auka vand-
ann pvi peer fela ekki i sér ad tak-
ast & vio erfidleika eda vanlidan til
lengri tima litid.

Langtimalausn snyst um ad
greina vandann og finna varan-
legar lausnir. Ef bu ert ad glima
vid kvida eda depurdarvanda er
naestum bokad mal ad langtima-
lausnin felur { sér aukna vanlidan
aour en pér fer ad lida betur.

Gefdu tilfinningunni nafn.

Reyndu ad greina hugsanir eda
merkingu & bak vid hana.

Finndu langtimalausn og settu hana
igang.

Seettu pig vid ad langtimalausnin
tekur tima og ad 4 medan getur van-
lidan aukist.

Vanlidan Bjargar i mennta-
skoéla hefur ad gera med pad ad
hin er einmana og feimin. Af
pvi ad hin er feimin 4 hin faa
vini, af pvi hdn 4 faa vini er hin
einmana og vegna pessa hvors
tveggja skammast hin sin fyrir
sjalfa sig og upplifir sig skritna og
6adhugaverda. Hin 6ttast einnig ad
detta ur framhaldsskdla pvi henni
finnst erfitt ad meeta { skdlann
sokum kvida og vanmattar gagn-
vart naminu.

Langtimalausn Bjargar felur {
sér a0 meeta afram i skélann pratt
fyrir pessa vanlidan vegna pess
ad pad er erfitt ad eignast fleiri
vini innilokud { herberginu eda na
tokum 4 ndminu ef hin liggur sof-
andi heima. Til pess ad lida vel a
naesta ari parf hin ad stiga skref {
att ad pvi ad kynnast krokkunum
og byrja a0 leera sem verda erfid
til ad byrja med.

Ef pu veist ekki hvada tilfinn-
ingu pu ert ad upplifa pa ertu lik-
legri til ad bregdast vid vanlidan
med skammtimalausn sem eykur
a vandann til lengri tima litio

Stefén bregst vid somu vanlio-
an og Bjorg er ad upplifa med pvi
a0 foroast allt sem eykur & van-
lidan, b.e. skélann og krakkana.

I stadinn gerir hann frekar eitt-
hvad sem slekkur 4 henni sem
fyrst. Hann fer ad maeta sjaldn-
ar i skélann og er meira heima ad
hanga { t6lvunni. Til ad byrja med
1éttir petta 4 kvida en haegt og ré-
lega fer vanlidan hans aftur vax-
andi pegar hann byrjar ad missa
tokin 4 ndminu. A nsestu 6nn gerir
hann adra tilraun en fer f1jott {
sama vitahring, pa fer ad baet-

ast vi0 skomm gagnvart jafnoldr-
um og kennurum og hann gefst
naestum strax upp 4 pridju 6nn (&
sama tima og Bjorgu byrjar ad
lida betur).

Eru Stefén og Bjorg ennpa ad
glima vid sama tilfinningavanda
tiu 4rum seinna?

A 10 &ra endurfundum meeta
Stefén og Bjorg. Pau eiga baedi
fjolskyldur en Stefan hefur verid
a0 glima vio punglyndi undanfar-
in tiu 4r. Hann notar punglyndis-
og kvidalyf ad stadaldri og telur
bau hafa hjalpad sér mikid. Hann
hefur einnig verio a0 hitta sal-
freeding sem hefur verid ad kenna
honum hugreaena atferlismedfero.
Bjorgu lidur almennt vel, hin er
menntud i pvi sem hana langadi
til ad leera og vinnur vid pad dags-
daglega. Hiin 4 enn b4 daga bar
sem hun er lélegur vinnukraftur
eda félagsskapur en i 85% tilvika
meetir hiin samt 1 vinnu eda drif-
ur sig tt ad hitta félk frekar en ad
einangra sig heima pegar henni
lidur illa. Pad merkilega er ad pad
virdist ekki trufla neinn i kring-
um hana. Hin hefur upplifad vax-
andi pakkleeti og satt vid lif sitt
undanfarin ar.
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irna Asbjornsdétt-

ir hefur 1ongum trdad

4 leekningamétt likam-

ans og hneigdist 1 att

ad nattdrulegum lausn-
um 4 unga aldri. Hin er faedd og
uppalin & Seltjarnarnesinu en ad
menntaskéla loknum fluttist hiin
biferlum til Bretlands par sem
hin héf ndm { mannspeki, sem
er eins konar heimspeki byggd
a kenningum austurriska heim-
spekingsins Rudolfs Steiner.

Adspurd hvad pad hefdi verid

sem fékk unga konu til ad velja

D LR
EDJUVERKUMN

sér jafn 6venjulegt nam og
mannspekKi segir Birna ad bad
hafi hreinlega verid djupur dhugi
4 lifinu. ,Mannspekin tengir allt
saman, ein fruma i okkur speglar
irauninni alheiminn og bad heill-
adi mig.“

Birna hélt afram ad feta sig
afram i heimspekinni og sétti
sidar ndm i mannspekileekning-
um en par til hin bankadi upp
& hafdi ndmio einungis verio
fyrir menntada laekna. ,,Eg fékk
ad seekja namid vegna beirr-
ar menntunar sem ég hafdi sott
mér 40ur 4 svidi nattiruleekn-
inga. Ndmid { mannspekileekning-
um nyttist mér vel og dypkadi um
leid skilning minn 4 beim patt-

um sem barf ad taka tillit til vid
leekningar og skoda pbannig sam-
hengid { heild sinni,“ segir Birna.
,Vi0 erum of upptekin af pvi ad
sundurgreina allt i dag, en pannig
topum vio samhengi hluta.*
Bretland hefur verid Birnu
annad heimaland pbar sem htin
hefur soétt fjolmorg namskeid og
lauk nylega tveimur meistara-
gradum, annars vegar { gagn-
reyndri heilbrigdis- og leeknis-
freedi og hins vegar i naeringar-
leeknisfreedi. Hér heima sleer
hjarta okkar konu { sveitinni &
Sélheimum en par s6tti hiin um
starf fyrir um tuttugu drum og
er par enn. ,Eg sotti um starf &
Sélheimum par sem starfsem-
in er byggd upp ad hluta & fraed-
um Rudolfs Steiner og mann-
speki, mér fannst petta pvi kjor-
inn vettvangur fyrir mig. Eftir
ad ég var biin ad vera par i 6rfaa
daga b4 hitti ég Guomund, tilvon-
andi eiginmann minn sem i dag
er framkvaemdastjori S6lheima.*
Fyrir pa sem ekki vita eda pekkja
til Sélheima pa er paod sjalfbaert
samfélag i Grimsnesi med 6fuga
bléndun sem pydir ad par bua fatl-
adir og 6fatladir saman. Lifid par
gengur Ut 4 a0 pjonusta fatlada
meod uppbyggjandi verkefnum,
medal annars { lifraenni reektun
og listmunaframleidslu. ,,Petta er
mjog fallegt og gott samfélag.“

,Parna skildi ég tilganginn”

Pau hjoénin eiga tvo born saman
en Guomundur atti déttur fra
fyrra sambandi. begar Birna
vard 6létt ad yngra barni peirra
hjéna dkvaou pau ad fara ekki

i skimun & medgoéngunni pvi
pau vildu bjéda pann einstak-
ling velkominn sem hefdi dkved-
i0 ad koma til peirra. ,Medgang-
an gekk vonum framar en bad
eina sem ég vissi ad veeri ad var

,Pad er i rauninni
&hugavert pegar ég
hugsa fil baka ad
stuttu fyrir feedinguna
bd skrifadi madurinn
minn grein sem birtist
i fjolmidlum um pad
hvad hann vaeri mikio
& moti skimunum fyrir
Downs-heilkenni &
medgongu.”

pbad ad ég atti von 4 sitjandi feed-
ingu,”“ segir Birna sem setti pad
ekki fyrir sig ad eiga barnid 4
feedingardeild pratt fyrir ad hafa
6skad eftir pvi a0 eiga bad heima
eins og détturina sex &rum aour.
,JFaedingin gekk ad 6skum en
fljotlega eftir ad sonur okkar kom
i heiminn vard ljést ad hann var
med Downs-heilkenni.

Hjo6nin téku barninu opnum
ormum enda pekkja pau vel
til einstaklinga med heilkenn-
i0 og vinna néid med peim alla
daga arsins. ,,Eg hugsadi a pess-
um tima a0 hann hefdi tekid pa
akvoroun ad velja okkur sem for-
eldra par sem vid bium 4 Sél-
heimum,”“ segir Birna og hleer.
»,Hann vissi ndkvaeemlega hvad
hann vildi. Hj4 okkur hefur sonur
okkar allt sem hann parf og
meira til. Pad er 1 rauninni dhuga-
vert pegar ég hugsa til baka ad
stuttu fyrir feedinguna pé skrif-
adi madurinn minn grein sem

birtist i fjolmiolum um pad hvad
hann veeri mikid 4 méti skim-
unum fyrir Downs-heilkenni

4 medgongu. Eg held ad hann
hafi i hjartanu vitad petta sjalf-
ur, ad vid myndum eignast barn
med betta heilkenni, og ég minn-
ist bess ad hann hafi gaukad pvi
a0 mér a einhverjum timapunkti,
paod for bara inn um annad og tt
um hitt.“

Fljétlega eftir ad pau hjénin
komu heim med gledigjafann sinn
af feedingardeildinni kom { 1j6s
a0 sonur peirra var med hjarta-
galla og burfti ad bregdast skjott
vid med storri adgerd sem fram-
kveemd var { Boston { Banda-
rikjunum. , Petta var stéra afall-
i0 okkar, sérstaklega vegna pess
ad ég er nattirukona sem hefur
ekki gengist vi0 lyfjum { gegnum
2evina. Eg pburfti pvi bara ad na
i stéran skammt af aedruleysi og
upplifa pad ad fara til Boston og
lata barnid 1 hendurnar & skurd-
leekni sem burfti ad gera opinn
hjartaskuro & barninu minu par
sem pao fleeddi & milli hjarta-
hélfa. Sem betur fer nddi hann
sér fljott eftir petta allt saman
og er alheilbrigdur i dag. Parna
skildi ég einleeglega tilganginn
med vestreenum leekningaadfero-
um en bad var eitthvad sem ég
var ekkert allt of upptekin af ad
skilja 40ur.”

I dag er sonur beirra sezll og
gladur med sitt, gengur i leik-
skéla i ndgrenninu og feer studn-
ing sér til halds og trausts. ,,Hann
er pvilikt skemmtilegur og lif-
legur karakter. Hann er alltaf
anaegour og sattur vio sitt, hvort
sem pao er ad fara ad pissa eda
borda,” segir Birna meo blik {
auga og bros 4 vor.

Parmafléran er spennandi
Birna hefur pa skodun ad heilla-
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veenlegast sé ad blanda vest-
reenum leekningum saman vio
pbeer nattirulegu pvi badar hafa
beer mikio fram ad feera. ,,Hefo-
bundnar leekningar eru naudsyn-
legar og mikilveegar framfarir i
peim efnum sem eru émetanleg-
ar. Vio erum aftur 4 moéti ekki ad
setja neegilegt fjdrmagn og fokus
a forvarnir til pess ad koma i veg
fyrir sjikdéma. Vid vitum oroid
svo margt sem haegt er ad vinna
me0 eins og til a0 mynda streitu,
6hollt mataraedi og hreyfingar-
leysi. Vid geetum verid ad upp-
freeda folk mikido meira og med
pvi afstyra moérgum af pessum
heilbrigdisvandaméalum.

Mikil umraeda hefur verio um
meltingarveginn undanfarin 4r
og hefur Birna haldio fyrirlestra
um hann undanfarid sem vakid
hafa mikla athygli. ,Eg held ad
01l okkar heilsa byggist 4 melt-
ingarveginum og heilbrigori
meltingarfléru. Parmafléran er
svo spennandi a0 pvi leyti ad vio
sjalf hofum svo mikio um pad
ad segja hvernig hiin blémstr-
ar, petta er okkar eigin hénnun.
Vid getum vidhaldio g6édri parma-
fléru med heilbrigdum lifsstil
og bé barf ekki einungis ad huga
ad g6du mataraedi og hreyfingu
heldur hefur til a0 mynda streita
mikil 4hrif. Ojafnvaegi { parma-
flérunni, hvort sem orsokin er
sleemt mataraeéi eda annad, hefur
lika ahrif 4 andlega lidan. bad
er svo merkilegt ad petta vinnur
i bédar attir. Vio getum skap-
ad vanlidan og streitu med rongu
mataraedi og pad getur jafnvel
ordid bad sleemt ad einstaklingar
upplifi punglyndi, kvida og jafn-
vel alvarlegri gedsjukdoma vegna
roskunar i gegnum skemmda eda
raskada parmafléru.

Va vofir yfir mannkyninu

Birna hefur miklar 4hyggjur af
aukningu syklalyfjanotkunar {
heiminum og segir hana komna
fram ur allri heilbrigori skyn-
semi. , Ein stadreynd er su ad vio
stondum frammi fyrir pvi { heim-
inum ad pad er litil sem engin
préun a syklalyfjum. Onnur stad-
reynd er sd ad vio notum allt of
mikid af pessum lyfjum sem leitt
hefur til pess ad upp eru komn-
ar éneemar bakteriur sem engin
syklalyf geta unnid 4. Ef ekkert
verdur gert til pess ad sporna vio
pessari préun getur afleiding-

in or0id hrikaleg fyrir allt mann-
kynid. Bretar og Bandarikjamenn
eru ad taka vio sér { pessari um-
reedu en ég hef pvi midur heyrt
allt of 1itid um hana hérna heima,
ég vona ad pad verdi breyting par
4 sem fyrst.“

A0 mati Birnu er ein af leidun-
um til ad draga tr notkun sykla-
lyfja ad koma i veg fyrir sykingar
og ba komum vid aftur ad pérm-
unum. ,,Med pvi ad styrkja bakt-
eriufléru parmanna, pa styrkjum
vid 6neemiskerfid.“

Adspurd hvernig haegt sé ad
styrkja parmafléruna med ein-
foldum heetti segir Birna ad hver
og einn purfi ad huga ad jafnveegi
parmaflérunnar med bvi ad taka
inn géda gerla og minnka inntoku
4 feedi sem neerir sleemu bakteri-
urnar i pormunum. ,,Haegt er ad
kaupa g6da gerla eda ,,probiotics*
og taka pa inn en einnig borda
feeOu sem inniheldur pa eins og
til deemis jogurt og AB-mjolk.
Vio getum lika buid til feedu sem
inniheldur gerlana eins og til
deemis surkal, kefir og te tr kom-
bucha-svepp. Vio purfum lika ad
f4 feedu sem vidheldur gerlunum.
Graenmeti, avextir, baunir, hnet-
ur og frae sem innihalda gott
prétin og trefjar eru bar & medal
og m4 finna pad 1 hollum og
g60um heimilismat,” segir Birna
og beetir vid ad heilbrigdi sniist
ekki um hitaeiningar eda megr-
unarkura heldur pa neeringu sem
likamanum er gefin.

1 rauninni er petta ekkert
fl6kio, pad er gott pegar pu ert
ad borda ad hugsa um hvad pu

MYNDAABUMID

Birna hélt nylega fyrirlestur fyrir fullu hosi um mikilveegi parmaflérunnar. Birna, Gudmundur og bérnin peirra tvé. Systkinin & gédri stundu.
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Kerti og késiheit

Hér ma sja fagurbldan vegg

Langar badstundir & kéldum degi

KOS
Atli vid landsmenn purfum ekki
ad horfast i augu vid pad ad vetur-
inn er formlega hafinn og myrkr-

i0 tekid vio. Vio pessu er vist ekk-
ert annad ad gera en ad fagna

/

Fagur pudi er dmissandi

HEITIN

komandi timum med késiheitum
heima vid. Heimilid veturinn 2015
er dokkt og hlylegt med skrautleg-
um skrautmunum t.d. pidum, lit-
rikum mottum og fullt af kertum.

Lugtir lysa upp skammdegid

Marokkésk ahrif eru sterk i vetur

VID ERUM OLL OLIK 0G SERSTOK

bad er enginn afellisdomur ad eignast barn med einhverfu, lifid breytist bara. | dag, fostudag, renna 5 kr. af hverjum eldsneytislitra sem
keyptur er hja stodvum Olis og 0B til Styrktarfélags barna med einhverfu. Allt séfnunarfé dagsins rennur oskert til samtakanna.

i dag, fostudag, og naestu fjéra
féostudaga munu fimm krénur af
hverjum seldum eldsneytislitra
hja Olis og OB renna til studn-
ings nokkrum gédum malefnum.
Verkefnid ber heitio Gefum &
gledjum og er Styrktarfélag
barna med einhverfu fyrsta fé-
lagid sem nytur gods af pvi.

Pad voru nokkrir foreldr-
ar barna med einhverfu sem
stofnudu félagid arid 2013. Ad
s6gn Rannveigar Tryggvadott-
ur, stjérnarmanns i félaginu, var
astaedan fyrst og fremst su ad
hépurinn vildi nyta krafta sina
til vitundarvakningar um mal-
efni einhverfra barna og um leid
ad safna fyrir ymsum malefn-
um peim tengdum. ,Vid hofum
medal annars stadid fyrir vit-
undar- og s6éfnunaratakinu Blar
april. NU sidast safnadist neegt
fé til ad kaupa sérkennslugdgn i
alla skéla a landinu.“

Storir sigrar unnist

Hun segir foreldrunum hafa pétt
vanta sarlega aukna vitund um
einhverfurofid pvi einhverfan
getur birst a alls konar vegu.
,»Vid vildum einnig sla &4 dkvedn-
ar stadalmyndir um einhverfu.
Vio foreldrar h6fum fengid otru-
legustu spurningar, til deemis
hvort bornin okkar horfi i augun
a okkur, hvort pau séu med ein-
hverja sérfaerni og um leid hvort
pessi sérfeerni sé komin fram en

par er folk ad visa til kvikmynd-
arinnar Rainman. Stadreyndin er
hins vegar su ad pad er alls ekki
samasemmerki a milli einhverfu
og slikrar sérfaerni.”

Einhverfa er réskun i tauga-
proska og pvi ekki sjukddémur
ad sogn Rannveigar. Barn sem
greint er a einhverfuréfi hefur
skerta feerni til ad taka patt i
félagslegum samskiptum, seink-
adan malproska og sérkennilega
eda arattukennda hegdun.

Born med einhverfu purfa pvi
ymsan studning ad ségn Rann-
veigar. Sonur hennar fékk ein-
hverfugreiningu tveggja ara
gamall og sidan pa hafa unnist
storir sigrar. ,Hann purfti mik-
inn studning, sérstaklega pegar
hann var litill, pvi hann missti
mikid nidur mal og feernina til ad
tala. Pad purfti i raun ad toga
hann til baka ef svo méa ad ordi
komast. Hann hefur nad o6tru-
legum arangri fyrir tilstilli yndis-
legra leikskéla- og grunnskola-
kennara sem hafa avallt maett
poérfum hans med hlyju, vird-
ingu og polinmaedi. Ef ég fengi
einhverju radido veeri petta folk
a forstjéralaunum. Sonur minn
er i dag sj6 ara katur strak-
ur sem gengur i hverfisskélann
og 4 sina vini. Pad parf pvi ekki
ad vera svo mikill afellisdémur
ad eignast barn med einhverfu,
lifid breytist bara. [ minu tilfelli
pa hefur hann gert mig ad mun

betri manneskju. Eg er miklu
umburdarlyndari og polinmdao-
ari vegna hans.“

Hun segir miklu mali skipta
fyrir drenginn sinn, og énnur
bérn med einhverfu, ad annad
folk syni umburdarlyndi og skiln-
ing a pvi ad vid erum &ll 6lik og
sérstok. ,Flestir einstaklingar
med einhverfu purfa daglega ad
eyda mikilli aukaorku og polin-
maedi i ymis verkefni. Einhverf
bdérn geta svo 6trulega margt en
pau purfa bara sma aukastudn-

ing.“

Allir ad fylla bilinn!

Allt s6fnunarfé rennur 6skert til
félagsins en i ar stendur til ad
vera med namskeid fyrir foreldra
nygreindra barna sem og félags-
feerninamskeid fyrir bérn med
einhverfu. ,Foreldrar standa oft
uppi ansi radalausir pegar born-
in fa greiningu & einhverfurofi
og Vvid vildum bjéda upp & fleiri
namskeid fyrir foreldra i sam-
vinnu vid fagfélk. Pessi 6veenti
lissstyrkur fra Olis og OB var
sannarlega gledilegur og hvetj-
um vid alla til ad fylla bilinn i
dag hja peim og lata gott af sér
leida i leidinni. Einnig er haegt ad
leggja malefninu 1id med frjals-
um framlégum, inn & reikning
111-15-382809 (kt. 440413-
2340). Néanari upplysingar um
félagid ma finna a www.face-
book.com/einhverfa.

»Pad parf pvi ekki ad vera svo mikill afellsidomur ad eignast barn med einhverfu,
lifid breytist bara,” segir Rannveig Tryggvadéttir fra Styrktarfélagi barna med ein-

hverfu, sem hér er med Benedikt Degi, sj6 ara syni sinum.

MYND/GVA




AUGLYSING: UPPLIFUN KYNNIR

Vilhjalmur Gudjénsson, einn eig-
enda, segir ad Upplifun sé eina
blomaverslunin i midborginni.
sVerslunin er arstidabundin og
nuna erum vid i jolaskapi,” segir
Vilhjalmur. ,Vid bjédum mikid
Urval af gleesilegri jolavoru, sem
er allt okkar eigin innflutning-
ur, allt fra litlum jélakdlum upp
i stora skrautmuni og inn a milli
erum vid med islenska hénnun,“
segir hann.

Vilhjalmur segir ad silfur, kopar
og hvitt séu adallitirnir fyrir pessi
jol. [ Upplifun er fidlbreytt urval af
fallegu j6laskrauti i pessum litum.
»Pad eru rébmantisk jol i ar,“ segir
hann. ,Pegar linurnar voru gefn-
ar fyrir jolin 2015 var romantikin
allsradandi. Yfirbragdid a ad vera
rémantiskt, rolegt og yfirvegad.“

i Upplifun fast fallegir adventu-
kransar i rémantiskum litum. Einn-
ig er haegt ad koma med skalar
eda bakka og lata fagmennina
skreyta. ,Adventukransar hafa
verid ad breytast og folk heldur
ekki eins mikid i hefdir og adur
fyrr. Sumir vilja meira ad segja
hafa atta, sextan eda allt upp i 24
kerti i skal eda & bakka. Mér syn-
ist jolahefdirnar vera mun 6form-
legri en tidkadist & arum adur,*“
segir hann.

Fagmennirnir hja Upplifun hafa
noég ad gera i blémaverkefnum,

beaedi fyrir vidburdi i Horpu og hja
6drum fyrirteekjum. ,Pad hefur
verid mikid ad gera hja okkur i alls
konar blémaverkefnum s.s. brid-
kaupum, atféorum, radstefnum,
veislum og nuna ad skreyta fyrir-
taeki fyrir jolin,“ segir Vilhjalmur.

Upplifun er 6venjuleg ad pvi
leyti ad par fast baekur eftir is-
lenska hofunda & erlendum tungu-
malum. Vilhjalmur segir ad Harpa
sé afangastadur hja flestum ferda-
moénnum og vel sé tekid & moéti
peim i Upplifun.

,Vio leggjum aherslu & ad pad
sé upplifun ad koma til okkar. Pad
felst i tegund bléma sem vid bjod-
um, fallegri framsetningu & voru,
blébmaangan og svo ljufri tonlist.
Vid erum med arval af ferskum,
hefébundnum og framandi blém-
um. Pad er pvi alltaf notalegt ad
koma til okkar,“ segir Vilhjalmur en
adrir eigendur eru Arni Einarsson,
Omar Ellertsson og Guémundur
Porvardarson, tveir peir sidast-
nefndu eru blémaskreytar.

Naeg bilasteaedi eru i bilakjall-
ara Horpu og adgengi mjog gott
fyrir alla. Blémabudin Upplifun,
baekur og blém er med heima-
siduna www.upplifun.com og er
einnig a Facebook. www.facebo-
ok.com/UpplifunBelnspired Opid
alla daga fra kl. 10-20 og siminn
er 561 2100.

EINSTGK UPPLIFUN | MIBBORGINNI

Blomabudin Upplifun, b&kur og blom hefur verid starfrakt i anddyri Horpu fra arinu 2013. Verslunin hofdar badi til islenskra fagurkera
og erlendra ferdamanna, enda er 16gd ahersla a notalegt andriamsloft med ljufri tonlist og blémaangan.

MYNDIR/GVA
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Heilsuvisir

HEFUR SYKUR EITTHVAD AD SEGJA?

Meltingarfzerin eru medal mikilvaegari liffera likamans.

Birna Asbjsrnsdéttir
framkveemdastyra Sélheima

G feeda sem vio veljum

okkur daglega hefur dhrif

a orverur sem lifa { melt-

ingarvegi okkar. Pessar

orverur naerast og dafna
4 pvi feedi sem vio latum ofan {
okkur og val okkar a feedi reedur
bvi hvada o6rverur dafna best.

Sykur er unnin faeda

Med aukinni taekni i nseringar-
visindum, efnafraedi 4samt vax-
andi framleidslugetu hafa fram-
leidsluadferdir sykurs préast fra
vinnslu einungis dr sykurréfum
eda sykurreyr yfir i 6dyrari og 1é-
legri afurdir eins og kornsirép
(high-fructose corn syrup-HFCS)
og ,hitaeiningasnaudan“ gervi-
sykur. Allur unninn eda vidbaett-
ur sykur skaffar aukaorku og er
iraun 6parfur i feedi okkar, par
sem pessar afurdir feera okkur
engin naudsynleg neeringarefni.

Hvada fléru ertu ad naera?

Vid erum med orverur i melt-
ingarveginum, fr4 munni og alla
leid nidur i ristil/endaparm. Rist-
illinn hefur ad geyma hlutfalls-
lega langflestar drverur og eru
bacteroides, actinobacteria, firmi-
cutes og proteobacteria fjolmenn-
astar. Nylega hefur tekist ad

YSING: MS KYNNIR

KEA skyr med kékos kom a
markad i vor og nu i haustbyrjun
beettist vid KEA skyr med ananas
og mangoi. Nyjasta vidbotin er svo
graenn skyrdrykkur sem er fylltur af
graenum orkugjoéfum.

,Pessar nyju tegundir eiga pad
allar sameiginlegt ad natturulegi
seetugjafinn stevia er notadur ad
hluta i stad sykurs en almennt er
stevia notud i mjélkurvorur til ad
draga ur sykri en ekki taka hann
alveg ut. Haegt er ad na sykrinum
nidur um 30-50% en ef lengra er
farid fer lakkriskeimurinn, sem er
af steviunni fra nattarunnar hendi,

flokka pessar bakteriur enn frek-
ar eftir efnaskiptagetu sem fer
fram eftir hapréudum pverleeg-
um stigskipunum pessara bakt-
eria. Pannig hefur verio haegt ad
finna enn frekar hvert sérsvio
beirra er og njérva nidur hvern-
ig bakterfurnar hafa 4hrif a efna-
skipti okkar. Medal annars raedur
fjolbreytileiki pessara bakteria
hversu vel eda illa vid meltum
feeduna og hvort hin sidan byggir
okkur upp eda jafnvel skadar.

bad er einstaklingsbundid
hvada orku/hitaeiningar vid erum
a0 fa ut dar faedinu sem vid neyt-
um. Parmafléran raedur par
miklu en hefur einnig mikid um
bad ad segja hversu heilir eda
pbéttir barmaveggirnir eru. Heil-
brigdi parmaveggja er mikilveegt
bar sem beir styra pvi hvaod fer Gt
ilikamann. Ef parmaveggir eru
ekki négu heilbrigdir, hleypa beir
meira af bélgumyndandi efnum
bar i gegn.

Parmafléra og Spol

Obol og ofnaemi eru sifellt ad
aukast, beedi hja bornum og full-
ordnum. Sumir telja sig finna
fyrir 6peegindum af hveiti medan
adrir finna ad gliten gerir peim
ekki gott. Asteedan getur ein-
faldlega verio sd a0 barmaflor-
an hefur ekki nég af peim tilteknu
orverum sem parf til ad brjéta
nidur og melta pessar afurd-

ir. Astaedurnar geta verid 6telj-
andi margar, en ofneysla & sykri

er ein, par sem sykur neerir t.d.
sveppi og adrar 6aeskilegar or-
verur.

Gerviseeta umbreytist i
orku

Rannso6knir hafa ekki synt fylli-
lega fram 4 hvao verour um
gerviseetu { meltingarveginum.
bad er margt sem bendir til pess
ad bakteriur { pormum, sér i lagi
ristlinum, gerji pessa afurd og bui
bannig til orku dr gervisykrinum
med framleidslu 4 4kvednum fitu-
syrum (SCFAs) sem sidan skaffa
okkur orku. Pad er ekki haegt ad
fullyrda ad gerviseeta innihaldi
fdar sem engar hitaeiningar.

Sykur og bélgur i likama
Rannséknir syna fram 4 ad lang-
varandi bélgur geta leitt til lang-
vinnra sjukdéma. Synt hefur verio
fram & tengsl bélgusjikdoma i
meltingarvegi og neyslu sykurs
og annarra kolvetna. Rannséknir
syna einnig fram 4 ad langvarandi
bélgur og siendurteknar syking-
ar hafa skadleg ahrif 4 upptoku og
nytingu 4 sykri.

Synt hefur verid fram & tengsl
langvarandi bélguvandamala
og krabbameina og/eda annarra
langvinnra sjikdéma. Rong sam-
setning 4 parmafléru getur vald-
i0 ofpyngd og langvarandi bélg-
um meo tilheyrandi vandamalum,
s.s. aukinni matarlyst og 6tima-
beerri 6ldrun.

Nyju tegundirnar eiga pad allar sameiginlegt ad nattdrulegi satugjafinn stevia er notadur ad hluta i stad sykurs.

SYKURMINNA KEA SKYR MED ,
NATTURULEGA S/ETUGJAFANUM STEVU

bad sem af er pessu ari hafa tvar nyjar bragdtegundir baest i KEA skyrfjdlskylduna en hja
Mjélkursamsdlunni hefur markvisst verid unnid ad pvi ad draga ar sykri i mjolkurvorum.
Hér er kominn afrakstur peirrar vinnu.

ad gera vart vid sig og pad telst
ekki aeskilegt nema kannski ef
um lakkrisblandada véru er ad
raeda,”“ segir Bjérn S. Gunnars-
son, vorupréunarstjori MS.

Vidtokurnar hafa farid fram ur
bjértustu vonum MS og er ljést ad
voruproéun fyrirteekisins mun halda
afram ad taka mid af kalli neyt-
enda um sykurminni mjélkurvérur.
i 6llum premur tegundum er stevia
notud og eru paer pvi helmingi syk-
urminni en hefdbundnar tegundir i
linunni; kolvetnin eru um 8 g i 100
g og i hverri dés eru a milli 15 og
22 g af proteini,“ segir Bjorn.

STEVI

NATTURULEGUR
SETUGIAF]

Allar bragdtegundir i linunni fast
i 200 g déosum med skeid i lok-
inu og skyrdrykkurinn i 250 ml
dos og pvi upplagt ad taka med
sér a iprottasefingu, sem nesti i
skéla eda vinnu eda njéta heima
vid. [slenska skyrié hentar lika vel
i matargerd af ymsu tagi og pad
ma til ad mynda nota pad i braud-
bakstur og eins til ad bua til holla
skyrdrykki, skyrtertur og alls kyns
eftirrétti. Hugmyndirnar eru 6prjot-
andi og heegt ad finna fjolbreytt
Urval uppskrifta sem veita inn-
blastur & uppskriftasiou MS, gott-
imatinn.is.

Sykur og taugakerfid

Neysla a sykri hefur verid rann-
sokud 1 tengslum vid hegdun. Synt
hefur verid fram & breytta hegd-
un og jafnvel auknar likur 4 ged-
reenum vandamalum. Til deemis
ma nefna aukin streituviobrogo,
ofvirknihegdun og einbeitingar-
skort.

Faedan skiptir mdli
bad er ekki nég ad telja

hitaeiningar eda bara
fordast sykur.

HEIMATILBUID SURKAL

Heimatilbgid sorkdl er ein s holl-
asta feeda sem haegt er ad hugsa
sér og pad er einfalt og édyrt ad
bda til. Pad er géd reg?o ad eiga
alltaf heimatilbdid sorkdl i issképn-
um og fé& sér sma skammt & hverj-
um degi. Sorkalid feerir okkur fullt
af g6dum gerlum sem pjéna mérg-
um mikilveegum hlutverkum, m.a.
ad vidhalda heilbrigdri meltingu,
styrkja énaemiskerfi% og baeta
gedheilsu.

1 hvitkélshaus
1"2 matskeid éhreinsad sjgvarsalt
1 matskeid komenfrae

Ahsld

Trébretti, gédur hnifur, stér glerskal,
stér glerkrukka med stéru opi, litil
glerkrukka sem passar ofan i stéru
krukkuna, grjét eda annad farg il
ad setja ofan  litlu krukkuna, bleyju-
klotur til ad breida yfir, teygja/band.

LEIDBEININGAR

Saxa hvitkdlid nidur og hreinsa
ysta lagid dsamt kjarna burt.
Skera hvitkdlid i mjéar raemur.
Blanda saman hvitkdlsraemum og
salti i glerskal.

Nudda vel saman og kreista med
héndunum i 5-10 min eda pang-
ad til hvitkdlid er farid ad linast
og safi farinn ad koma r pvi.

Skoda parf hlutina { samhengi og
ad muna ad engir tveir eru eins.
bad er mikilveegt ad reyna ad
byggja upp géda parmafléru med
réttu matarsedi. bPad atti ad vera
sem mest 6unnid feedi og 4n allra
aukaefna.

Pad sem vid latum ofan { okkur
verdur ad peim jardvegi sem
vi0 erum a0 reekta { pormun-
um okkar. Vid aettum ad velta bvi
fyrir okkur hvad pad er sem vid
viljum byggja upp og raekta innra
med okkur pegar vid
veljum okkur mat a
. diskinn.

N\

Blanda kimenfraejum 0t .

Setja hvitkdlsreemurnar i staerri
krukkuna og prysta reglulega
nidur med Entfc):u,num. Ig-|aeg?06
taka ysta lagid af hvitkalshausnum
(sem tekid var af i byrjun) til ad
leggija yfir sem hlif en pad hjalpar
vid gerjunina.

Setja sidan minni krukkuna ofan i
bé staerri, ofan & hvitkdlid. Fylla
hana aof steinum/sandi eda ein-
hverju pungu til ad bua til farg.
Petta er til pess ad halda hvitkal-
inu samanpjéppudu pannig ad
safinn Or pvi ndi ad fljéta yfir.
Loka steerri krukkunni med bleyju-
kldt og teygju eda bandi.

Naesta sélahring er mikilveegt ad
Fr)'/sta kélinu reglulega nidur til ad
osa Ur pvi vékva sem & sidan ad
flidta yfir kalio. Ef vékvinn dr kal-
inu naer ekki ad hylja pad eftir sél-
arhring pa Forf og lbaetcu vatni &
bannig ad Hjéti yfir hvitkalid. All-
af ad hafa minni krukkuna ofan {
sem farg & medan kalid gerjast.
Latid kalid gerjast i 3-10 daga.
Pad er smeEksc:triéi hvenaeridlié
er 1ilb0id. Pad md borda pad &
hvada tima sem er. Pvi lengur sem
Eoé er |4tid gerjast, pvi meira af
akterium sem er bénus.
Pegar surkdlid er tilbid (smakka
reglulega — engin regla) p& er
litla krukkan fjarleegd og lok sett
4. Geymist i keeli { 2 mdanudi.
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Fostudagur til fjar!

Storafslattur i dag,

af dllum
Grum fra pessum voérumerkjum

Tilbodin gilda i verslunum okkar
a Laugaveginum, i Kringlunni og

i vefversluninni a michelsen.is.

A michelsen.is sérdu vérulinurnar i heild.

50%
0%

afslattur

afslattur
afslattur

afslattur

MICHELSEN

URSMIDIR

Laugavegi 15 og Kringlunni - simi 511 1900 - www.michelsen.is
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Lokkid liggur i smaatridunum pessi jolin. bad eru pessi litlu atridi sem

geta fullkomnad minimaliskan hatidarklaednad

Elisabet Gunnars
trendnet.is

Aodeins tveir dagar eru i fyrsta
sunnudag i adventu. Fram undan
er timi sem gefur okkur fjolmorg
teekifeeri til ad kleedast okkar fin-
asta pussi. Sumir taka pvi fagnandi
4 medan adrir stressast vio tilhugs-
unina ,,i hverju 4 ég ad vera?“.

Likkio liggur i smaatridunum
bessi jolin. Pad eru pessi litlu at-
rioi sem geta fullkomnad minimal-
iskan hatidarkleednad. Hvort sem
baod er fallegt hdlsmen, eyrnalokk-
ar, taska, skor eda annar fylgihlut-
ur sem barf ekki ad vera svo eftir-
tektarverdur, en er pydingarmikill
fyrir heildarmyndina. Jafnvel rétt-
ur varalitur eda hargreidsla getur
skipt skopum.

Forum vel yfir fataskapinn
og skodum hvad par er ad finna.
Ledurbuxur, gédur blazer, hvitar
skyrtur, svartur kjoll i kleedilegu
snidi — allt eru petta flikur sem
vid eigum margar hverjar hang-

andi fyrir framan okkur nd pegar
og bvi um ad gera ad hugsa ut
fyrir boxid i nytingu peirra. Pann-
ig komumst vid upp med ad nota
sama dressid { vinnuna og 1 j6la-
gloggio sama kvold. Fyrir finni til-
efni porum vid dressid saman vid
réttu fylgihlutina og pa erum vio
komin me0 likkid sem vid leitum
ad - minna er meira.

Ef vid viljum beeta einhverjum
nyjum desemberflikum i safnid
pbé skulum vio fylgja somu rddum.
Finnum latlausar og vandadar flik-
ur sem haegt er ad kleeda upp og
nidur eftir pvi hversu hatiolegt til-
efnid er. Flikur sem bua yfir sér-
stokum sjarma med smdaatridum
sem halda athygli eigandans til
lengri tima. Pad getur verio sér-
stakt efni eda &ferd, skarpur kragi,
skart eda skdpar. Smaatrioi sem
gera flikina einstaka i samanburdi
vid adrar i pessum hafsjo af drvali
sem verslanir bj6da upp 4.

Odyrar kauphugmyndir ad fylgi-
hlutum finnid pid & trendnet.is/el-
isabetgunnars.

Skart skiptir sképum

Hermeés, svartur blazer vid latlaust hdls-
men og vasakldt.
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/iheartnaptime

Fyrsti i adventu er um helgina og
bvi ekki seinna vaenna ad byrja ad
skreyta heima hja sér. Pad er vel
haegt ad skreyta é&n pess ad rjdka
0t i naestu bid og kaupa tilbiid
skraut pvi med smé hugmyndaflugi
mé& gera skraut Ur hversdagslegum
munum heimilisins eins og jélatré
or stafla af békum. Pad parf ekki
ad vera kostnadarsamt ad fagna
i6lunum og kynda heimilid med
jslaandanum.

facelgook -

/bemorewithlessdotcom

Minimaliskur lifsstill rydur sér til
rdms og pegar madur tekur sig til
og tekur til p& getur verid gott ad
nj6ta leidsagnar en einnig hvatn-
ingar, hvort sem pad eru hagnyt
réd eins og hverju eigi ad henda
og hvad eigi ad geyma. P4 & pad
til ad gleymast hvernig sé best ad
skipuleggja slika tiltekt en nG er um
ad gera ad smella i eitt ,like” og
breyta um lifsstil.

{
|
F
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/theminimalists

Oreida getur ringlad hugann og
oftar en ekki er félk ad kafna i
drasli sem hefur engan tilgang og
jafnvel engan sérstakan stad &
heimilinu. Pad mé alveg setja sér
dramétaheit i névember og til ad
auka likur & ad pau gangi eftir
getur verid gott ad umkringja sig
félki med svipadan pankagang og
hjalplegar ébendingar. Hér mé sja
ymsar hugmyndir um hversu mik-
ill 1éttir getur fylgt pvi ad losa sig
vid draslid.

apartmenttherapy.com/

Mérgum fallast hendur pegar

beir lita yfir heimili sitt og sja ekk-
ert nema éreidu, dét sem hvergi

4 stad inni & heimilinu og einfald-
lega dét 0t um allt! Kannastu vid ad
vera med poka af énytum rafhléd-
um, haug af stékum sokkum og jafn-
vel Otrunnar snyrtivérur og uppporn-
ada penna? NU er timi til ad taka fil
og henda og endurvinna. Vissulega
barf ekki ad sépa &llu Gt af heimil-

JOLAHREINGERNING TEKIN LENGRA

inu en hér er betra ad vera gagn-
rynin/n. Sumir hlutir hafa filfinninga-
legt gildi og félk er hikandi vid ad
lata pd frd sér en stadreyndin er s0
ad minningar lifa i huga og hjarta
en ekki i hlutum. PG getur tekid
mynd af hlutnum og &8ru getur po
reynt ad koma i verd. Oreida getur
verid ipyngjandi og samhlida and-
legum breytingum til hins betra er
bvi gott ad lata heimilid fylgja med.
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