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TONAR SKARTA
SiNU FEGURSTA

Hlin Reykdal skartgripahdnn-
udur hlustar & fislbreytta téna
begar hin fer i raektina en ldgin
eiga pad 8ll sameiginlegt ad
koma manni Gr sporunum. Fleiri
lagalista ma finna & reikningi
Heilsuvisis & Spotify.

~ YOUNGER
SEINABO SEY KYGO REMIX

- SOLO DANCING
INDIANA

' STOLE THE SHOW
KYGO

' KING
YEARS & YEARS

~ FUN
PITBULL

" KING KUNTA KENDRICK
LAMAR

< UNICORN
BASEMENT JAXX

' STAND STILL
FLIGHT FACILITIES MARIO
BASANOV REMIX

' BARBRA STREISAND
DUCK SAUCE

~ WALKING WITH
ELEPHANTS
TEN WAILLS

Mikio urval af
vondudum og fallegum,
medgongu- og brjostagjafafatnadi
asamt fallegu barnavorunum okkar

GODMENNSKA ER

Fridrika Hjérdis
Geirsdottir
umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

ndanfarnar vikur

hef ég verid ad vinna

ad pattunum minum

Hjalparhond sem synd-

ir eru & St60 2. bar fa
ahorfendur ad kynnast peim sem
gefa tima sinn til hjalpar 60rum
4 einhvern hatt. Laun beirra sem
eru sjalfbodalidar eru ekki maeld
i krénum og aurum heldur keer-
leiksrikum tilfinningum. Pad er
hverjum manni hollt ad hjalpa
naunganum og leggja sin 160 &
vogarskalarnar og buast ekki
vid neinu til baka nema ansegj-
unni einni saman. bad kom mér
svo sem ekKi 4 6vart ad pad folk
sem ég hef kynnst 4 pessu ferda-
lagi eigi pad sameiginlegt ad vera
med stort hjarta og sé innst inni
ao fylgja dkvedinni kollun { lif-
inu. Pad er gefandi ad fa ad kynn-

Haustvorurnar eru
komnar i Tvo Lif

ast slikum einstaklingum, pad er
nefnilega dkvedinn kraftur i g60-
mennskunni. Pt safnar ekki ein-
ungis karmastigum med pvi ad
koma vel fram vio félk heldur er
bad beinlinis hollt fyrir likama og
sél. G6omennsku meetti 4 vissan
hatt hreinlega likja vio lifsnaud-
synlegt neeringarefni fyrir hug
og hjarta. Oll getum vid unnid ad
pvi ad vera betri hvert vid annad
og liggur pa beinast vid ad byrja
4 okkur sjalfum.

Hvernig bregstu vio?2

Pi og enginn annar stjérnar pvi
hvernig b bregst vid ordum

og hegdun annarra, pu raedur
pvi hvort pu takir pvi persénu-
lega eda latir eins og vind um
eyru pjota og latir ekkert raska
pinni stéisku ré. Streita hefur
mikil &hrif a lif okkar og hvern-
ig vid komum fram vid adra. Séu
einstaklingar undir miklu alagi
getur pad komio fram i hvossum

Pegar pU lendir i stodu
bar sem pér finnst

bu gjorsamlega vera
ad fapa pér, andadu
bd ad pér og reyndu
ad einbeita pér ad
einhverju sem feer big
til ad lida vel.

ordasamskiptum og nidurrifandi
gagnryni. Pad er enginn nema pd
sem hefur stjéorn & pinum huga og
getur vanio hann 4 ad velja frek-
ar jakveedar og uppbyggilegar
hugsanir. Pegar bt lendir i stodu
par sem pér finnst pu gjorsam-
lega vera a0 tapa pér, andadu pa
a0 pér og reyndu ad einbeita pér
ad einhverju sem feer big til ad

lida vel. bao tekur tima ad venja
hug og likama vid nyjar venj-
ur. Gefdu pér a0 minnsta kosti
ménud til pess ad breyta hugar-
farinu.

Opnum augun

G6éomennska getur verid vand-
medfarin pvi stér munur er 4 pvi
ad vera goour vio einhvern af
pvi ad pu vorkennir viokomandi
eda af pvi ad pu litur & einstak-
linginn sem jafningja og langar
hreinlega til ad vera g6dur af pvi
a0 pad feer lifio til pess ad verda
einfaldlega skemmtilegra. Hrein
g6omennska felst liklega 1 pvi

a0 atlast ekki til neins til baka
pvi engan verdmida er haegt ad
setja 4 tilfinningar en verdlaun-
in eru augljés.Gefum okkur tima
til pess ad opna augun og lita i
kringum okkur, er einhver pér
nakominn sem vantar hjalp eda
geturdu gefid hluta af tima pinum
til hjalpar 6kunnugum?

'
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teygir madur sig gjarnan e

heitum drykk. Til ad verja gegn
flensu, kvefi og hita kroppinn er
pj63rdd ad dreypa 4 jurtatei.

| verslunum er haegt ad kaupa
Orval aof tei, baedi med jurta-
bragdi-en einnig til ad sedja
saeta téna Fvi haegt er ad f4 te
med stkkuladi, kanil og lakkris.
Hver og einn atti ad geta fund-
id sér bragd vid haefi ©g njéta
pess ad ylja kroppinn med brdo-

=

hollum heitum' drykk. ==

Lifid

www.visir.is/lifid

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

Umsjén Fridrika Hidrdis Geirsdéttir rikka@365.is e Abyrg8armadur Kristin Porsteinsdéttir
erlabjorg@365.is @ Auglysingar Atli Bergmann atlib@365.is
Hannun Silja Astpérsdéttir siliaa@frettabladid.is e Forsidumynd Anton Brink
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Heilsuvisir

Pid skapid stemninguna sjélf med hvort &3ru.

AP KVEIKJA A KYNLIFI

i0 leggjumst upp 1 rim
eftir langan dag, krakk-
arnir sofnadir ( sinu
rumi!) og vid andvorp-
um. ,,Ertu preytt?“ segir hann og
horfir 4 mig neestum gleypa hann
i stérum geispa. Eg tek utan um
hann, kyssi hann blidlega, klip ad-
eins 1 typpiod hans, nudda smé pung-
inn og byd honum géda nétt.

Segir mér hugur ad petta séu
deemigerdar samraedur vida um
heim. Par leggst daudpreytt til
hvilu en spurningin hangir { loft-
inu, er stud fyrir smé keleri? Eda
kannski ekki keleri, kynlif, jafn-
vel samfarir. Hér nefnilega getur
folk lent i skilgreiningarfleekju. ,, A
nei, ekki nina ég setla bara ad fara
sofa,” er sagt og svo rullad sér yfir
4 adra hlidina, fra bolfélaganum,
og seengin dregin pétt upp ad hoku
og augum lokad, eda ekki. betta
nei getur pytt svo margt en til ad
styggja ekki, eda kannski frekar,

til ad vekja ekki longun sem ekKki er
nenna til ad klara p4 er audveldara
ad segja bara nei og fara ad sofa.

/& ekki nina, ég nenni ekki.*

OKkKkur hefur verio kennt ad
byrja ekki 4 neinu sem vid sjaum
ekki fyrir okkur ad klara. Ekki
strjika nema pu eetlir alla leid
fullneeginguna. Annars ertu bara
me0 leidindi, nd eda enn pé verra,
bin bidur skylda ad ljika hofnu
verki. Petta finnst mér leidinleg-
ur skilningur a4 hvernig megi raekta
nand 4 pessum orfau preyttu min-
dtum { lok dags.

Bara pad ad syna hvort 60ru
innilega ast med strokum og koss-
um parf ekki a0 pyoa ad nd séu
samfarir eftir fimm mindtur. Svo
allir viostaddir séu med bad &
hreinu b4 mé bara taka pad fram.
»Astin min, mig langar adeins ad
kntisast en ég er mjog preytt/-ur*
og svo ma lata hondina renna eftir
bakinu, jafnvel klipa sma i rass-

inn, og upp eftir innanverdu laer-
inu. b1 berd ekki dbyrgd a fullnseg-
ingu bélfélagans eda drvun. bad

er allt i lagi ad o6rvast kynferdis-
lega og sofna 1t fra pvi. bad parf
ekki allt ad enda 1 fullnaegingu og
betta felur ekki { sér neina sérstaka
strioni, petta er bara innileg snert-
ing sem adeins bid eigid og med

bvi ad strjika hvort 6dru b4 teng-
ist bid. Pad er pessi ndnd. Med lit-
illi innilegri snertingu er lago-

ur grunnur ad nand sem dregur
félk hvort ad 60ru. Pannig skapar
bt stemningu fyrir kynlif seinna
meir, helst med tilheyrandi unadi
fyrir alla vidstadda.

Ekki strjoka kynfzerin!

Hver og einn hefur sinar reglur
um sinn likama en pad getur verio
mjog frelsandi ad mega strjika
kynfeerin varlega an pess ad pad
burfi ad leida eitthvert annad

en inn { draumalandid. Geturdu
imyndad pér hversu huggulegt pad
er ad sofna med adra hond 4 din-
mjuiku brjésti eda jafnvel utan um
pung eda lim?

Stor liour 1 ad £ por til ad endur-
stilla sig { kynlifi byggir einmitt &
bessum innilegu strokum &n kyn-
ferdislegra merkinga, svokoll-
u0 focus sensate-medferd préud af
Masters og Johnson. Par er fyrst
16g0 4hersla & strokur utan kyn-
feera og kannski purfid pid pad &
medan pid erud ad venjast slikum
strokum og leyfa ykkur ad slaka &
og njéta peirra.

Paod barf pvi ekki alltaf kertaljos
og kosi tonlist til ad skapa stemn-
inguna. Pid skapid stemninguna
sjalf med hvort 60ru og begar inni-
legar strokur verda hluti af ykkar
snertingu vid hvort annad, fer pao
ad hafa ahrif 4 hvernig bid talio vid
hvort annad og um hvort annad.
Préfadu bara.

,Par leggst daudpreytt
til hvilu en spurningin
hangir 1 loftinu, er
stud fyrir sma keleri@
Eda kannski ekki

kelerf, kynlif, jafnvel
samfarir.”

VILTU SPYRJA UM KYNLIF?
Ef pu hefur spurningu um
kynlif p& getur pi sent
Siggu Dégg pést og
spurningin pin gaeti birst i
Fréttabladinu.
sigga@siggadogg.is

OKEYPIS FYRIRLESTUR

Heilsu trgio

Blémavali Skatuvogi

MIDVIKUDAGINN 16. SEPTEMBER KL. 17:00 - 18:30

Benedikta fjallar um:

Hvernig pu laetur drauma pina raetast og lifir

hamingjusomu lifi.

Hvernig pu tekur a vandamalum og gerir lifid ad

aevintyri.

Matti fjallar um:
Hugarfarid, heilsan og hamingjan.
Ert b ad vokva mikilvaegustu fraein pin?

BENEDIKTA JONSDOTTIR
Selustjeri og heilsuradgiat Heilsutorgsins

Frabaer

Skraning a namskeid@husa.is
eda i sima 525 3000.

TRYGGDU PER SATI MED SKRANINGU

TAKMARKAD SZATAFRAMBOD.
ALLIR VELKOMNIR

tilbod & medan
fyrirlestri
stendur

1 GSVALD STEFANSSON
':eAi?s-lffrEﬂ(ngur 0g ACC markpjalfi

e

blémaval

Allt pad besta hja 365

ENDALAUST TAL OG
10 GB’A 3.990kr.

Faerdu farsimann yfir til 365 og fadu frabaert
sjonvarpsefni a faranlega godu verdoi.

*Gildir fyrir askrifendur i tilbodspokkum 365

Fadu pér askrift i sima 1817 eda a 365.is

HEILRADI FYRIR HAUSTID

Nanna Arnadéttir
iprétiafraedingur

Haustid er ein af minum uppé-
halds &rstidum. Eg hugsa ad pad
sé vegna bess a0 mér finnst fatt
huggulegra en pegar pad er byrj-
a0 a0 dimma 4 kvoldin, madur
getur kveikt kertaljés og haft
paod huggulegt. Mér finnst metn-
adurinn sem kemur yfir félk &
haustin lika svo skemmtileg-

ur. Allir ad byrja i skéla, 1 rut-
inu i vinnunni eda 4 fullu { lik-
amsraektinni. Pessi orka finnst
mér skemmtileg og eiginlega
naudsynlegur partur af haust-
inu, b6 svo ad pad veeri audvi-
tad skemmtilegra ef orkan héld-
ist allt 4&rid um kring. Likams-
raektarstodvarnar eru ni pegar
byrjadar ad fyllast a0 nyju eftir
sumarid og mér finnst alltaf jafn
skemmtilegt ad sja hversu marg-
ir eru a0 hugsa sér til hreyfings.
Sumir eru byrjendur en adrir
lengra komnir og mér fannst til-
valid ad rifja upp nokkur g6d
heilraedi tengd likamsraektinni {
tilefni haustsins.

Hvert er markmid likams-
raektarinnar?

begar byrjad er i likamsraekt
skal alltaf hafa { huga hvers
vegna madur er ad pessu. Ertu ad
hreyfa pig til pess ad vera med
strandarlikama fyrir Spanarferd-
ina neesta sumar, komast i kjélinn

fyrir jélin eda geta notad buxur
isteerd XS eda ertu ad hreyfa
big til pess ad breyta lifsstilnum
binum til frambuddar? Til pess ad
geta elt krakkana pina eftir fimm
ar, til pess ad geta hjalpad vinum
pinum vid ad flytja, haft orku
sem endist Ut daginn og mogu-
lega, ef pu ert heppinn, reyna ad
minnka likurnar & pvi ad fa lifs-
stilstengda sjikdoma?

Hugsardu lengra en nokkra
mdnudi fram T timann?

Atlarou ad taka pig 4 { mataraed-
inu i september vegna bpess ad pig
langar svo ad lita vel it eda vegna
pbess ad pig langar ad lida vel? Atl-
ardu aldrei ad leggja pér brauo,
pasta, gos, nammi, is, kokur,
avexti, mjélkurvorur eda hvad pad
nu er sem pér finnst vera éhollt

til munns aftur? Hefurdu prof-

ad pad 4dur en sprungio & endan-
um? Fengid endalaust samvisku-
bit vegna pess ad pd ,,méattir ekki
fa bér pessa braudsneid sem end-
adi med pvi ad oll vikan var 6nyt
hvort sem var og legio i sukki
bangad til naesta manudag pegar
naesta atak byrjadi? Er ekki kom-
inn timi til pess ad breyta hugar-
farinu til hins betra?

Petta er langhlaup, ekki
spretthlaup

Til pess ad né arangri til fram-
budar er mikilvaegt ad spyrja sig
»af hverju er ég ad leggja petta

bessi orka finnst

mér skemmtileg og
eiginlega naudsynlegur
partur af haustinu,

b6 svo ad pad veeri
audvitad skemmtilegra
ef orkan héldist allt
&rio um kring.”

a mig?“ Pegar madur horfir 4 ar-
angur eingongu fra utlitslegu
sjénarhorni verdur madur aldrei
angegour nema rétt & medan six-
pakkio stendur 1t eda bisepp-

inn fyllir it { ermina. Hins vegar
ef markmidio er alltaf ad geta
gert adeins fleiri armbeygjur eda
upphyfingar, bordad hollan mat
vegna pess ad bu ert orkumeiri
eda lidur betur { maganum, geta
tekid adeins meira i bekk, gengio
upp 4 adeins haerra fjall, minnka
likurnar 4 a0 fa sykursyki 2 eda
einfaldlega geta haldid 4 barna-
barninu 4 medan pad er { poss-
un hja pér eru allar likur a pvi

al pu eigir eftir a0 na markmio-
inu og gott betur en pad. Byrjum
haegt og rélega ad breyta lifsstiln-
um okkar, tokum litil skref i einu,
verum ekki of hord vio okkur og
hofum gaman af pessu. b4 fara
hlutirnir ad gerast!
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Kjartan Sturluson
Il Eigandi minitalia.is

ilané er nitimaleg-
asta borg Italiu, ad
margra mati takn-
mynd fyrir hina
b nyju Italiu. P4
Italiu sem er a fljigandi ferd
at ir gomlum vidjum, tekur
nyjum hugmyndum opnum
ormum og gripur 6ll taekifaeri
sem gefast til frampréunar.
Pad er einhvern veginn allt ad
gerast { borginni og allt & fullri
ferd en 4 sama tima er hin svo
afsloppud og notaleg.

HEtiskuve,rslon_" tisku-
YI ur og attavilltar
yrirsaefur

bad er ekki tilviljun ad Milané
sé talin vera ein af helstu tisku-
borgum veraldar. Par er enda-
laust urval af guddémlega fal-
legum verslunum, gridarstor-
ar tiskuvikur haldnar nokkrum
sinnum 4 ari og attavilltar fyr-

Milané er fislbreytt og folle borg sem hefur upp & margt ad bjéda.

irseetur 4 hverju strai. Quadri-
latero della Moda, eda tisku-
ferhyrningurinn, er viofraegt
verslunarsvaedi par sem er ad
finna verslanir fra tiskuhisum
a bord vid Louis Vuitton, Dolce
& Gabbana, Armani, Prada,
Cavalli, Gucci og svona meetti
lengi telja.

Deir sem eru ad leita ad
einhverju 60ru en randyrri
merkjavoru aettu ekki ad or-
vaenta. Deir settu ad praeda
gotur a bord vid Via Torino,
Corso di Porta Ticinese, Corso
Buenos Aires og Corso Ver-
celli. Par er ad finna versl-
anir a bord vid H&M, Zara,
Bershka, Levis, Diesel, Te-
zenis, Foot Locker, Benetton,
Camper og svona veeri hegt ad
halda afram endalaust.

Endalausar freistingar

baod er gott ad fara Ut ad borda
i Milané, mikid og fjolbreytt
frambod af veitingast6dum,
kaffihisum og bérum. En ad
sjalfsogou eru stadirnir mis-

munandi g6dir og verdlagid upp
og nidur allan skalann. Margir
af veitingastodum borgarinn-
ar bj6oa upp & hio italska eld-
his en bad er lika ad finna veit-
ingastadi i borginni fra 6llum
heimshornum. I borginni er

ad finna frabeerar pizzeriur
sem heegt er maela med, td. La
Fabbrica, Pizzeria Tradizion-
ale og Pizzeria del Ticinese og
gbda veitingastadi 4 bord Off-
icina 12, Trattoria Toscana,
Osteria Giulio pane e Ojo og
Pescheria da Claudio.

Hndir,dondéondi takti,

am a rauoanott

bad er margt { bodi pegar
kemur ad naeturlifi { Milané
og allir geta fundio sér eitt-
hvad vid sitt heefi, hvort sem
madur eetlar ad kikja i eitt glas
a rélegum bar eda dansa undir
dindrandi takti fram a rauda-
nétt. Medfram sikjunum i Nav-
igli er ad finna mikio trval

af borum og skemmtist60-

um asamt kaffi- og veitinga-

,Pad er einhvern
veginn allt ad gerast |
borginni og allt & fullri
ferd en & sama tima
er hun svo afsléppud
og notaleg.”

stodum sem opnir eru langt
fram 4 kvold, t.d. barir a bord
vid Bond, Le Biciclette, Viola
og Luca e Andrea. Oft mynd-
ast skemmtileg stemming

uti undir berum himni, allir
sitja Gti og margir eru & rolt-
inu. Marga af heitustu st6dum
borgarinnar er ad finna { na-
grenni Corso Como, t.d. stadi &
bord vid Loolapaloosa, Tocque-
ville 13 og Hollywood dsamt
fleiri stooum sem sprottid hafa
upp i ndgrenninu 4 undanforn-
um arum.

Milané hefur allt til alls

I Milané er enn fremur ad finna
gleesileg s6fn og heimsfraeg-
ar byggingar, leikhis og 6peru-
his, styttur og listaverk. bad er
engin tilviljun ad yfir 6 milljon-
ir ferdamanna heimszaekja borg-
ina & hverju &ri pvi pad er ein-
faldlega upplifun ad ganga um
verslunargotur & bord vid Via
Montenapoleone og Via della
Spiga; skoda voruurvalid, folk-
i0 og jafnvel bilana. Démkirkjan
er lika mikilfengleg og mannlif-
i0 fjolbreytt & domkirkjutorginu.
Eftir g60an dag { Parco Sempione,
staersta almenningsgardi borgar-
innar, er vel pess viroi ad kikja
4 honnunarsafnio Triennale sem
stendur vio jadar hans. Sidan er
nattirulega skylda fyrir hvern
einasta unnanda gédrar knatt-
spyrnu ad kikja 4 San Siré og upp-
lifa horkuslag milli ndgrannanna
i AC Milan og Inter Milané.
Milané er sem sagt lifandi og
skemmtileg borg sem hefur enda-
laust margt ad bjéda fyrir 611
skilningarvitin.
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Fridrika Hjordis
Geirsdottir
umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

orvaldur David

Kristjansson er Prottari

i hid og har og meetti

segja a0 hann hafi i

sinni barngesku slitid
fotboltaskonum ad mestu 4 gamla
malarvellinum vid Seevidarsund.
Hann sétti grunnskélandm {
Langholtsskéla og for a0 honum
loknum 1 Verzlunarskoéla Islands.
»Aitli ég hafi ekki valio Verzlé
adallega 1t af vinunum og
félagslifinu, pao férst adeins
fyrir ad stunda ndmid af kappi en
pbad var bara svo gaman,“ segir
Porvaldur med bros & vor pegar
hann rifjar upp endurminningar

ir menntaskélanum. Porvaldur
tok patt i nokkrum songleikjum

i sk6lanum en begar hér var
komid ségu var hann pegar
kominn med téluverda reynslu ur
leiklistarheiminum.

,Pad meetti segja ad ég hafi
byrjad ad leika pegar ég var i
kringum ellefu ara en pa feng-
um vid vinur minn pa hugmynd
i kollinn ad seekja um vinnu hja
barna- og unglingadeild Rikisut-
varpsins. I kjolfario var ég feng-
inn til pess ad leika i Utvarps-
leikhdsinu og las svo inn & nokkr-
ar teiknimyndir eins og til deemis
Lion King og sidar Toy Story.
Pegar ég var svo fjortan ara var
ég biinn ad leika { Kardemommu-
baenum i bj6dleikhisinu og fékk
i kjolfario adalhlutverkio i leik-
ritinu Bugsy Malone sem Baltas-

N
-

ar Kormékur leikstyrdi. En hann
var pa & svipudum aldri og ég er
aidag“

| héfudborg heimsins

Eftir dtskrift dr Verzlunarskoél-
anum fékk Porvaldur hlutverk

i jélasyningu bjéodleikhissins

en akvad ad peirri syningu lok-
inni ad nu veeri n6g komio af leik-
listinni og timi til ad feta nyjar
brautir. ,Mig langadi hreinlega
bara ad proéfa eitthvad annad og
for 1 16gfraedi { haskélanum.“ Ad-
spurdur hvernig hann fékk pa
hugdettu ad fara i 16gfraedinam
segir Porvaldur ad a vissan hatt
sé logfraedin kannski ekki svo
6lik leiklistinni.

,Eg heilladist kannski fyrst og
fremst af 16gfreedinni af pvi ad
mér fannst hin praktisk. Pad er
lika 4kvedin rokhugsun i henni
sem ég hrifst af en einnig akved-
inn performance. bad vantar
kannski lj60reenuna 1 16gfraed-
ina en hdn snertir samt sem 4dur
flestalla fleti pjoofélagsins & einn
eda annan hatt,“ segir Porvaldur.
»,Mér fannst lika timi til kominn
ao fullordnast en attadi mig f1j6t-
lega 4 pvi a0 petta hentadi mér
engan veginn.‘

Eftir ad Dorvaldur komst ad
beirri nidurstédu ad kyrrsetan
sem fylgdi lI6gfraedinni hentadi
honum ekki baudst honum hlut-
verk { leikhiisi sem hann hafn-
aodi. ,,A bessum timapunkti vildi
ég alls ekki fara a0 leika aftur
og sotti pess 1 stad um { bygg-
ingavinnu. Eg meetti til vinnu og
fékk 1 hond sleggju og skilabod
um ad mitt verk vaeri ad brjota
niour veggi i rymi nidri i bee.
Parna kynntist ég honum Karli
Pétri Jonssyni, vini minum og al-
mannatengli, sem baud mér skrif-
stofuvinnu eftir ad byggingaverk-
efninu lauk. Eg b4adi pbad og skellti
mér tr vinnugallanum { snyrtileg
jakkafo6t. Parna var ég svo farinn

LA bessum timapunkti
vildi ég alls ekki fara
ad leika aftur og

softi pess 1 stad um |
byggingavinnu. Eg
meetti fil vinnu og
fekk i hond sleggiu
og skilabod um pad

ad mitt verk veeri ad
briéta nidur veggi
rymi nidur 1 bae.”

ad pikka & t6lvu en hafdi nokkr-
um déogum adur verid ad brjota
niour veggi.“

bratt fyrir heidarlegar
tilraunir til pess ad grafa
leiklistarbakteriuna tékst ekki
betur en svo ad borvaldur
fér aftur 4 svid og sidar
i Listahaskdla Islands &
leiklistarbraut. ,,Eg var alltaf
med pann draum { maganum ad
fara i leiklistarskola i New York
og fann ad ég pyrfti med einu eda
00ru moti ad lata af pvi veroda.“
Porvaldur sétti um nokkra skéla
i h6fudborg heimsins og komst
inn 1 leiklistardeild { hinum virta
Juilliard sem var hans fyrsta val
og fékk a0 auki namsstyrk. ,,bad
eru margir um pau fau seeti sem
bjédast i sk6lanum en ég var svo
heppinn aod fa eitt af peim,” segir
Pborvaldur.

Namio var langt og strangt
og longum dégum eytt innan
veggja skélans. ,,Vid nemendurnir
vorum flestir barna fr4 morgni
til kvolds pessi fjogur ar sem
namio tok. Par sem ég lauk einu
ari i Listahaskélanum hérna

heima pa er ég samtals bdinn
med fimm 4ra ndm { leiklist, pad
er svipad langt og grunnnam i
leeknisfraedi,”“ segir Porvaldur og
hleer.

Launmordingi solddnsins

A sidustu skélasnninni { Juill-
iard var Porvaldi bodid adal-
hlutverkio i islensku gleepakvik-
myndinni Svartur 4 leik en bar
1ék hann strdk utan af landi sem
sogast inn i undirheima i gegn-
um geskuvin sinn. , Petta var fra-
beer lifsreynsla og gaman ad fa
svona teekifeeri beint eftir tt-
skrift. P4 hafdi ég litla sem enga
reynslu af kvikmyndaleik en
nadi bo fljott ad adlagast par sem
Oskar Por, leikstjori, styroi skut-
unni vel. Petta var halfklikkad
ferdalag samt sem &0ur. Langir
tokudagar par sem madur purfti
a0 vera misjafnlega viradur {
abstrdiskum kringumstaedum.
Eina klukkustundina var ég ad
leika bad ad vera ad borda pulsu
ati 1 bil helslakur med kok 1 gleri
og héarkollu, svo pa naestu var
ég med enga harkollu a0 sjiga
prigusykur upp i nefid til ad gira
mig upp eftir nokkra daga & vok-
unni,” segir hann og hleer.

Vio ték svo stérleikur 1 kvik-
myndinni Vonarstreeti en par
1ék hann Solva, fyrrverandi at-
vinnumann { fétbolta sem flytur
heim til Islands og fer ad vinna i
banka. Myndin hlaut einréma lof
gagnrynenda og var valin besta
kvikmyndin 4 Eddunni { ar.

borvaldur fékk svo hlutverk
i kvikmyndinni Dracula Untold,
sem framleidd var af Universal
Studios og var ein vinsaelasta
kvikmyndin { bi6hisum heimsins
fyrstu syningarhelgina. Myndin
fjallar um hefndarfor Prins Vlad
gegn solddninum og Ottémana-
veldinu eftir ad solddninn gerir
ardas 4 riki hans. En par 1ék Por-
valdur persénuna Bright Eyes




sem var yfirmadur launmoro-
ingjasveitar soldansins.

Meodleikarar hans { kvikmynd-
inni voru ekki af verri endanum
- til a0 mynda bresku leikararn-
ir Luke Evans, sem hefur leikio
til deemis 1 Fast & Furious og The
Hobbit, og svo Dominic Cooper
sem leikio hefur i Captain Amer-
ica og 1ék svo hinn eftirminnilega
hlutverk Sky i Abbakvikmyndinni
Mamma mia.

,Petta var virkilega skemmti-
leg upplifun. Eg bjé & Norour-Ir-
landi, par sem ég var { tokum, {
um bad bil prja og halfan ménud.
Pad var audvitad mjog erfitt ad
vera fra fjolskyldunni { langan
tima. En ég leerdi samt 6trilega
margt af pessu ferli baedi varo-
andi sjalfan mig og svo bransann
ati. Fattadi samt ad pad er svo sem
ekkert mikill munur & framleidslu
kvikmynda hér heima og i Holly-
wood. Munurinn felst kannski ad-
allega i fjarmagninu sem fram-
leidendur hafa tr ad moda. Munar
sirka tiu milljoroum eda svo sem
pyoir audvitad vidameiri préda-
sjon,* segir hann og hleer.

,En begar 6llu er 4 botninn
hvolft ba barf ekki alltaf mikid til
a0 segja g6da sogu. Gangverkid {
grunninn séd er alltaf hid sama,
b.e.a.s. handrit, myndavél og félk
fyrir framan og aftan vélina.“

Dréninn skall & vegg

Nylega ték Porvaldur ad sér nytt
og spennandi hlutverk patta-
gerdarmanns i sjénvarpi dsamt
félaga sinum Eirik Sordal.og
Hrafntinnu Karlsdéttur, unnustu
sinni. borvaldur stendur einn-

ig a0 framleidslu pattanna, 4samt
St60 2, { gegnum framleidslu-
félag sitt Isaland Pictures. ,Eg
kom med hugmynd ad sjénvarps-
peetti til Stodvar tvo og mér var
tekid opnum 6rmum. Sidan dré ég
Eirik Sérdal med mér inn i verk-
efnid enda er hann einn snidug-
asti madur sem ég pekki. Hug-
myndin er ad skoda fyrirbeeri {
islenskri pjédtry, sem ég hef mik-
inn dhuga a. Fjolskylda min er ad
austan og ég minnist sagna sem
afi minn sagdi mér af kynnum
sinum vio alfa og hugmyndin ad
peettinum sprettur a vissan hatt
upp ur peim sogum asamt for-
vitni okkar Eiriks um pjédsagna-
arfinn og pau menningarlegu vis-
indi sem hindurvitni { raun eru.
bjootru er sterk i islenskri menn-
ingu og bé sérstaklega hja eldri
kynslédinni og meetti segja ad
hin sé menningarlegur arfur sem
yngri kynslédir purfa ad kynn-
ast,“ segir Porvaldur og beetir vid
ad pvi midur virdist pad raunin ad
almenningur lesi ekki eins mikid
og aour fyrr, pvi geti pessar
sogur um ymiss konar fyrirbeeri
pjéotriar a Islandi hreinlega fall-
i0 i gleymsku med timanum.

,Eitthvad inni i mér kalladi &
varoveislu bessa efnis sem stund-
um er einungis til 4 munnmeela-
formi og fannst mér pvi sjon-
varp kjorinn vettvangur til pess
ao fjalla um bessi malefni.“ baett-
irnir bera heitid Hindurvitni og
verda sex talsins, par verda alfar,
troll og draugar 1 stérum hlut-
verkum dsamt hjatrd, géldrum og
6hugnanlegum skrimslum.

Adspurdur hvort hann sjélf-
ur trdi 4 yfirnattiruleg 6fl segist
hann ad minnsta kosti vera neer
pvi ad tria eftir vinnslu pattanna.
»Einn daginn vorum vio { Dimmu-
borgum i upptokum fyrir pattinn
um alfana. Sjalfur st60 ég uppi &
alfakirkjunni & medan tokumad-
ur lét dréna sveima yfir svaed-
inu. begar kom ad pvi ad svifa inn
i alfakirkjuna missti hann alla
stjorn & dronanum sem skall svo
sioar 1 kirkjuvegg og eydilagoist.
Atli petta hafi ekki verio skila-
bod fra alfunum? Hver veit.*

Pbad er b6 vist ad meginporri
pbjédarinnar hefur skodanir a
hindurvitnum og jafnvel nokkr-
ir sem upplifad hafa atburdi sem
omogulegt er ad utskyra, pad
verdur bvi dhugavert ad freedast
frekar um pennan arf islensku
pjédarinnar sem fylgt hefur
okkur fra fornu fari.
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Porvaldur dsamt Hrafntinnu, unnustu sinni, & frumsyningu Dracula Untold, 4samt Porsteini Bachman i Vonarstraeti, vid tékur & Hindurvitnum sem synd verda & St6d

2 i oktéber.

Opnunartimar
virka daga 9-18
laugardaga 10-17
sunnudaga 12-17

Juniform

sérverslun | Kraumhusinu

Mikid Grval
af nyjum vérum
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SVONA RULLA HERRARNIR | HAUST

Septemberménudur er maettur med sinum griu
dégum og kaldara loftslagi. Pad er p6 heegt ad
taka pessum tima ars med bros & vor, svo lengi
sem madur er kleeddur eftir veori.

Tiskan fer sifellt { hringi og einstakar bylgjur
koma og fara med reglulegu millibili. Eitt af pvi
sem er aberandi 4 herrana petta haustio er ur-
valio af rullukragapeysum { anda attunda &ratug-
arins. Tom Ford, Kenzo, Sandro og Hermeés eru
deemi um honnudi sem bjéda uppa hlyju i hals-
inn og hentar pessi flik islensku vedurfari einkar
vel.

Rullukragapeysurnar ma finna { ymsum ut-
gafum - veglegri pykkari peysur eda pynnri,
svokallada rdllukragaboli. Rdllukragarnir geta
sett punktinn yfir i-id 4 heildarlikkio og virka
beedi fint og 1 kaldan hversdagsleikann. Klaed-
umst bol undir skyrtur eda vid pykkari peysur &
medan vid tokum rdllukragapeysurnar 1 orlitilli
yfirsteerd og notum vid beinar eda nidurprong-
ar buxur. Flestar yfirhafnir fara flikinni vel en
grofur frakki og lakkskor er likk sem undirritud
kann a0 meta 4 karlménnum.

Riullukraginn er g6d haustgjof fyrir makann
pvi hann virkar ekki sidur fyrir konur. Oversized
rullukragapeysa & k6ldum vetrardegi er hin full-
komna flik fyrir hana. Svo herrar, felid flikina
vel ef bid etlid ad halda henni fyrir sjalfa ykkur
(t veturinn.

Hér ma finna fimm
flottar fré islensk-
um verslunum, fyrir
hann.

4 Rillukragabolir
eru dberandi
hja hénnudinum
Tom Ford Herrafatamerkid p
SANDRO bydur
upp & rullukraga
i haust.

Elisabet Gunnars,
tiskubloggari
trendnet.is
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A tiskupdllum Belstaff var ad finna selected Homme 10900 kr
gréfari rillukragapeysur.

GK Reykjavik 12.900 kr. Herrafataverslunin Jor 19800 kr. 66°Nordur 24.500 k.
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AUGLYSING: ICEPHARMA KYNNIR
INNER CLEANSE
AUDVELDAR HREINSUN - 15 DAGA HREINS-
UNARKUR

Margir finna reglulega hja sér porf til ad hreinsa likamann. Inner Cleanse er feedubotarefni sem er hannad tilad . |nner Cleanse hjalpar likam-
adstoda likamann vid hreinsun. Hreinsunin studlar ad aukinni orku og vellidan. :

- - -
iturefni og mengun sem fylgja nu- 0 TablEt-"' V'tablﬂtlcsg
Etl’ma lifsstil gera pad ad verkum 3
ad margir finna hja sér porf til ad
hreinsa likamann. Sumir neeringarfraed-
ingar maela med einstaka hreinsun til

pess ad losa likamann vid skadleg auka-
efni og studla pannig ad aukinni orku og
vellidan.

Inner Cleanse er faedubotarefni sem er
hannad til ad adstoda likamann vid hreins-
un en einnig til ad utvega honum pau vit-
amin sem hann parf naudsynlega a ad g
halda til pess ad geta sinnt daglegum with vitamins C & O, ron, zing
stérfum. & salenium which contnould

Toflurnar innihalda medal annars C- og to mormal funchion of the
D-vitamin sem eru 6llum naudsynleg, sér-

w
staklega yfir vetrartimann. Pzer innihalda mm t f e
lika kopar og jarn sem hjalpa til vid ad
vidhalda orku, sink og selen sem vernda t

anum ad losa sig vio 6eeski-
leg aukaefni a natturulegan
hatt. bPetta eru efni sem eiga
pad til ad safnast upp i likam-
anum og geta verid skadleg.

e Toflurnar hafa god ahrif a
heilsuna og innihalda faedu-
botarefni sem eru tilvalin til
hreinsunar.

e Toflurnar innihalda C- og D-
vitamin, kopar og jarn til ad
vidhalda orku.

e Toflurnar innihalda sink og
selen sem vernda frumurnar
fyrir streitu.

e Meelt er med pvi ad huga
vel ad mataraedinu medan a
hreinsun stendur og halda
koffinneyslu, afengisneyslu,
sykurneyslu og neyslu & unn
inni matvoru i lagmarki.

e Naudsynlegt er ad drekka
vel af vatni og borda 5-7
skammta af avoxtum sam-
hlida hreinsun.

e Dagskammtur: 2 toflur a dag
med mat.

o Ekki er naudsynlegt ad taka
fidlvitamin med.

e Sja nanar a Vitamin.is / Face-
book.

e Faest i flestum apotekum.

frumurnar og B12 sem dregur Ur preytu.
i Inner Cleanse-téflunum er lika pykkni
(e. extract) ur eetipistli og greipi en eeti-
pistillinn er mjég neeringarrikur og hefur
go0 ahrif & starfsemi lifrarinnar og greipid
er vatnslosandi sem hjalpar til vid hreins-

un likamans. p}'US
Artichoke Extract
Dandelion Root
Grapefruit Extract

TILVALID SAMHLIDPA
HREINSUN

Toflurnar innihalda Q

feedubotarefni sem eru i
tilvalin til hreinsunar. MNEEI!&% ol ""‘ Suppn 't

SYKURLONGUNIN HVARF

Bjorg Gilsdottir hefur géda reynslu af feedubdtarefninu Inner Cleanse. Hin vard strax orkumeiri, losnadi vid allar bélgur i likamanum og sykur-
16ngunin hvarf. Sykurlongunin gerdi ekkert vart vid sig um hatidarnar.

Bjorg Gilsdéttir, starfsmadur hja Adalskodun,
préfadi Inner Cleanse-hreinsikur i lok november
og sér ekki eftir pvi.

,Eg fann mikinn mun um leid og ég hof inntéku
4 Inner Cleanse. Eg vard strax orkumeiri, sykur-
I6ngunin hvarf nanast fra fyrsta degi sem gerdi
petta allt mun audveldara,“ segir Bjoérg, sem er
fimm kiléum léttari i dag.

Bjorg fann lika mikinn mun a hadinni. ,Hun vard
rosalega g6 og mér fannst ég mun frisklegri.

Mér fannst ég losna vid allar boélgur og vard
ekki prutin eftir neinn mat sem skyrist eflaust
lika af pvi ad ég var samhlida kdrnum ad borda
hreinni mat.“

Bjoérgu finnst sykurléngunin mun minni nu eftir
ad hun lauk vid ad taka toflurnar. ,,Eg var lika
alveg laus vid sykurldngun um jolin. Mér leid pad
vel ad ég hlakka til ad taka neesta skammt.“

STRAX ORKUMEIRI

Bjorg fann mikinn mun 4 hudinni
og fannst hin verda mun frisklegri.
Hun losnadi jafnframt vid bolgur

og vard ekki prutin eftir mat.
MYND/GVA
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MEX]

pridja beetti af Matargledi

ltbj6é Eva sannkallada mexi-

koéska veislu. Litrikir og

bragdmiklir réttir sem eru

vinseelir vida um heim og
ekKki er pad ad astadulausu. Al-
gjort losteeti.

2 medalstérar larperur, vel prosk-
adar.

Safi or einni liménu

1 rautt chili, freehreinsad

Handfylli of kériander

Va tsk. cumin

2-3 hvitlauksrif

1 medalstér raudlavkur

Salt og pipar, magn eftir smekk
Sma élifuolia

5 kirsuberjatématar

Setjid allt i matvinnsluvél og
blandid vel saman par til petta
verdur ad finu mauki. Kryddid til
med salti og pipar. Skerid ferska
témata i litla bita og blandid
saman vid med sleif. Setjid i skl
og berid strax fram.

1 askja kirsuberjatématar

Handfylli vorlaukur

Handfylli ferskur kériander

Salt og pipar

Safi or einni liménu

Skerid allt mjdg smatt og blandid
vel saman i skal. Geymid i keeli

i 30 mindtur 4dur en pid berid

fram.

Skerid tortilla hveitikokur i litla
bita, hitid bragddaufa oliu &
pénnu og steikid tortilla kékurn-
ar i 2-3 minGtur. Sndid vid ad
minnsta kosti einu sinni. Setjid
flsgurnar beint & eldhdspappir
og kryddid til med sjavarsalti.

1 msk. élifuolia

700 g svinhnakki

1 tsk. salt

Y tsk. pipar

1 msk. paprikukrydd
Y2 msk. cumin-krydd

Fiski-takkos.

1 msk. mexikésk kryddblanda
1 laukur

4 hvitlauksrif

$0did vatn

Skerid kjotio i bita og steikid
upp Ur oliu, kryddid til med salti,
pipar, paprikukryddi, cumin og
mexikoskri kryddbléndu. Sker-
id einn lauk og pressid hvitlauks-
rif 0t i pottinn. Kreistid safann or
einni liménu yfir og hellid vatni

i pottinn par til vékvinn naer rétt
svo yfir kj6tid. Ndid upp sudu
og setjid lokid & pottinn og inn i
ofn vid 150°C i ad minnsta kosti
briér klukkustundir, pvi leng-

ur pvi betra verdur kjotid. Hraer-
i einstaka sinnum i pottinum og
snaid bitunum vid nokkrum sinn-
um. Flytjid kjstid yfir & bretti eda
fat og notid gaffla til ad rifa pad
i sundur. Berid kiotid fram &samt

Glessilegar
haustyfirhafnir
komnar!

aﬁi’& a
TiZKAN
Skipholti 29b ¢ S. 551 0770

Sjaid myndirnar 4 facebook.com/Parisartizkan

tortilla-kdkum, pikkludum raud-
lauk, gédri sésu og liménusneid-
um.

1 stér raudlauvkur
1 tsk. sykur
1 dl hvitvinsedik

Skerid laukinn { sneidar, setjid i

krukku eda skél. Blandid sykrin-

um og ediki saman og hellid yfir
laukinn. Hristid krukkuna ad vild
og geymid i keeli i hdlftima.

Djupsteiktur fiskur

200 ml hveiti

200 ml bjér

salt og nymaladur pipar
500 g ysa, skorin i bita

Hraerid saman hveiti, bjér, salt
og pipar i skal. Skerid fiskinn

i bita og dyfid ofan i deigid.
Hitid oliu i stérum potti, athug-
id ad nota oliu sem polir djip-
steikingu. Pid getid athugad
hvort olian sé tilbdin med pvi ad
setja smdvegis af deiginu Gt i og
ef deigid flytur upp er hon filbu-

in. Setjid nokkra bita ofan i pott-

inn og djopsteikid i nokkrar min-
Gtur, gott er ad snda bitunum
vid ad minnsta kosti einu sinni.
Pegar fiskurinn er ordinn gullin-
brinn er hann tilbdinn og veidd-
ur upp Ur pottinum, setjid 4 eld-
hdspappir og kryddid til med
salti og pipar. Berid fiskinn fram
med tortilla-kdkum, chipotle-sésu
og mangé-salsa.

150 ml syrdur riomi

3 msk. majénes

2 hvitlauksrif

Y2 tsk. paprikukrydd
Salt og nymaladur pipar

2-3 msk. chipotle-salsa (magnid fer
eftir smekk)
1 msk. sitrénusafi

Setjid allt i matvinnsluvél eda
maukid med tofrasprota. Keelid i
ad minnsta kosti 30 mindtur dur
en bid berid sésuna fram.

1 mango
3 tématar
Y2 raud paprika

Y2 raudlaukur

Handfylli kériander

Jalepefios, magn eftir smekk

Salt og nymaladur pipar

Sma élifuolia

Safi or 1 liménu

Skerid allt hrdefnid mjég smatt,
blandid &llu saman i skal og
beetid vékvanum vid. Kryddid fil
med salti og pipar. Keelid i smé-
stund &dur en pid berid salsad

fram med fiskinum.

Larperumauk (guacamole) med heimatilbinum nachos-flagum.
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Asdis Herborg
Olafsdéttir
s@lfreedingur

- Heilsustodin.is

Pl

Vid bekkjum 6l til kvida. Eg geri
rao fyrir ad flest okkar hafi kvio-
i0 fyrir einhverju profi, ao fara
i atvinnuviotal eda pa til leekn-
is svo ég nefni einhver deemi. bPad
er kvidi sem vio vitum astaeduna
fyrir og kvidi sem gengur yfir.
Vio heettum ad kvida fyrir prof-
inu begar bad er btid. bad getur
nattirlega verio ad pa forum vio
ad kvida fyrir einhverju 60ru en
baod er pa 6nnur saga.

Kvioi getur verid allt fré pvi
ad finna fyrir sma éréleika til ad
upplifa kvidakast og ofsahraedslu.

Astaedur kvida:

bad eru margvislegar og oft ein-
staklingsbundnar 4steedur fyrir
kvida. Sumir geta préad med sér
kvida vegna eins dkvedins atviks
sem hefur gerst 1 lifi viokomandi
en oftast eru pao fleiri atridi sem
spila inn 1. Oft gerir madur sér
ekki grein fyrir pvi sjalfur hvad
veldur kvidanum.

bvi meiri streitu sem mann-
eskja upplifir pvi heettara er vid
ad hin préi med sér kvida.

Likamleg einkenni:

Kvida fylgja alltaf likamleg ein-
kenni. Likaminn bregst vid eins
og vid séum { heettu. Einkennin
geta til deemis verid hradur hjart-
slattur, or andardréattur, purrkur
i munni og skjalfti. Allt eru petta
einkenni sem audvelda okkur ad

flyja eda berjast. Bl163i0 streym-
ir Gt { Gtlimina og vid erum tilbd-
in ad taka & sprett. Vid erum { ao-
stodu sem vio viljum ekKki vera i
og likaminn gerir allt til ad kom-
ast dir henni. Likaminn veit ekki
hvort heettan er raunveruleg eda
ekki. begar verst er geta ein-
kennin verid svo sleem ad madur
heldur ad madur sé ad deyja.

Dbetta getur valdid pvi ad
madur fer ad verda hreeddur vio
sjalf einkennin eins og hradan
hjartslatt.

b4 getur pad verid nytsamlegt
a0 gera sér grein fyrir ad ein-
kennin eru kvidakast og vitneskj-
an um ad madur getur ekki daid
ar kvida b6 ad lidanin segi eitt-
hvad annad. Oft er best ad ein-
beita sér ad pvi ad réa andar-
drattinn og jafna sig smam
saman.

Hugsun og hegdun:

Kviodi hefur dhrif 4 hvernig vid
hugsum og hvad vid gerum. Hann
veldur pvi ad vid miklum hlutina
fyrir okkur og hann getur fario
ad stjorna bvi hvernig vid hogum
okkur. Deemi um petta er pegar
vid forum ao fordast akveon-

ar adsteedur t.d. heettum ao fara
4 mannamét. Annad deemi getur
verid pegar vid erum stodugt a
fullu og eigum erfitt med ad gefa
okkur rélega stund.

Ahyggjur geta leitt til kvida og
oft eru pad hugsanir um mogu-
lega haettu sem endurtaka sig {
sifellu. Hreedslan vio hvad geeti
gerstef...

Stundum gera kvidakostin ekki
bod & undan sér en oft er madur

Sumir geta préad
med sér kvida vegna
eins ¢kvedins atviks
sem hefur gerst 1 Iffi
vidkomandi en oftast
eru pad fleiri atridi
sem spila inn 1. Off
gerir madur sér ekki
grein fyrir pvi sjalfur

hvad veldur kvidanum.

budinn ad bda vid mikla streitu {
langan tima &4dur en bau koma.
Kvidi getur lika préast smam
saman og oft er madur biinn
ad hafa 4hyggjur lengi 40ur en
madur fer ad upplifa meira eda
minna stodugan kvida.

Titt hellast dhyggjurnar yfir
mann begar madur er ad fara ad
sofa og sumir vakna & néttunni
og geta ekki sofio fyrir dhyggj-
um. b4 er gott rad ad hafa papp-
ir og penna 4 nattbordinu og
skrifa nidur stikkord um hvad
ahyggjurnar sndast. Sidan gerir
madur samning vio sjalfan sig
og dkvedur tima ngesta dag par
sem madur tekur fra 10-20 min-
Gtur til ad hugsa um ahyggju-
efnio. betta verdur ao vera al-
vOru samningur par sem madur

veit af lausum tima daginn eftir.

Petta hefur reynst moérgum vel,
bad hjalpar ad skrifa stikkoro-

Verd 13.990 kr.-
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BOYFRIEND BUXURNAR

KOMNAR

Kringlunni

Kvidi hrijdir flesta einhvern timann & lifsleidinni.

in pvi pa veit madur ad hlutirn-
ir gleymast ekki og madur veit
ad pad er hvort sem er 1iti0 haegt
ad gera um midja nétt annad en
ao sofa.

Ahyggjurnar verda oft minni
i dagsljési og madur & audveld-
ara med ad koma auga 4 lausnir a
vandamalunum.

Ekkert okkar lifir 4hyggju-
lausu lifi og bad er kannski held-
ur ekkert eftirséknarvert ad vera
alveg laus vid dhyggjur bvi peer
geta fengid okkur til ad hugsa
fram & vid og planleggja. Kvida
held ég aftur 4 méti ad madur
geti ekki notad til neins.

Likami og sél eru svo sam-
tvinnud ad vid getum reynt ad
fyrirbyggja kvida med pvi ad
vera g60 vio okkur sjalf. bad er
mikilveaegt:

Ad reyna ad minnka
streituna i daglegu lifi

Ad hreyfa okkur
Ad borda reglulega

Ad fa almennilegan
svefn

PEKKIR bU EINKENNI

Ofsakvidi einkennist af endur-
teknum kvidakdstum; stuttum
timabilum par sem skelfing grip-
ur vidkomandi skyndilega an
pess ad nokkur raunveruleg
haetta eda dsteda sé fyrir hendi.
Ofsakvidi getur gert vart vid sig
begar félk & sist von 4. Einkenn-
in geta verid eftirfarandi:

Skelfing og vanmattarkennd
— tilfinning um ad eitthvad
hraedilegt sé um pad bil ad
gerast sem madur er dldungis
6fzer um ad stédva

Hradur hjartsléttur

Bri6stsvidi

Svimi

Ogledi

Ondunarerfidleikar

Dodi i hondum

Rodi og hiti i andliti eda hrollur

Tilfinning um ad madur sé ad
missa sjénar & veruleikanum
Otti vid ad glata sjdlfsstjérn,
missa vitid eda verda sér til
skammar

Feigdartilfinning
Finnir po fyrir fyrir pessum ein-
kennum er pér radlagt ad leita til
laeknis.



Heilbrigdari lifstill

med hjalp fra natturunni

New Nordic vitaminin eru framleidd i Svipj68, og hefur f6lk um allan heim
notad natturulegu vitaminin peirra i rumlega 25 ar.

New Nordic vitaminin bjéda eingéngu upp a geedavoru, sem félk hefur sannreynt og maelt meé.

Lidur svo miklu betur, nee fullum svefni
og er i betra jafnveegi. - Elsa Asgeirsdéttir

N sofna ég fljétt og er laus vid fotapirringin
- Sigridur Helgadoéttir

*

Skin Care”
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Perfect Tan

Lattu sélina kyssa pina fallegu haé.
Styrkir hudina i sél, vérn gegn éldrun
og veitir fallegan hudlit

Inniheldur: Mandarin extract og Mandarin oliu,
Polemo extract, Kapers extract, svartan pipar,
Kopar, C vitamin. -2 toflur & dag.

Fallega briin, dn sélarexems, drangurinn kom 4 évart.
- Hrénn AEgisdéttir

Loksins get ég verid i s6l, dn sélarexems og 6paeginda
- Bryndis Tryggvadéttir
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Zuccarin

Lot badypediate bladhan
Whids mullary bead,
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Zuccarin
— Stjérnadu blédsykrinum med Zuccarin!

Inniheldur virkt efni ar laufblédum hvitra
mérberja og krém.

Zuccarin getur minnkad frdsog 4 kolvetnum fra sykri
og sterkju og pannig leekkad blédsykurinn.

1 tafla 3 svar & dag fyrir mat

Léngun i seetindi ndnast horfin med Zuccarin
- Hrafnhildur Jénsdoéttir

Hef misst nokkur kil6 og hef enga Iéngun i seetindi
- Berglind S. Jénsdéttir

Chili Burn

Chili Burn

— Aukin fitubrennsla & natturulegan hatt

Inniheldur: Chili, Grsent te, Krém.
1 tafla 2 svar 4 dag.

Chili Burn hefur hjdlpad mér ad nd betri drangri
- Saevar Gudmundsson

20%

til 20. september
i Lyfjum og heilsu
afslattur og Apétekaranum.

Active Liver”
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Active Liver
— attu erfitt med ad létta pig?

Inniheldur: Mjélkurbistil, ZEtipistil, Kélin,
Turmerik og svartur pipar. - 1 tafla & dag

Eykur nidurbrot fitu i lifrinni.

Hair Volume

Appler, reliel, kvl prsins mih

Hair Volume
— eykur voxt og styrkir harid
— studlar ad liflegra hari

Inniheldur: Elftingu (horsetail extract),

Epla extract, Hirsi (millet extract), Aminésyrur
(L-Cysteine og L-methinonine), Biétin, Pantétenat
syru,Zink, Kopar - 1 tafla & dag

Harid vard miklu liflegra og hdrvéxturinn jokst mikio.
- Margrét Vidarsdottir

IceCare

bin heilsa




Lifio

/chinalife/tea-recipes/
Bakad med tei

Pegar allir huga ad heilsunni pé
barf baksturinn ekki ad vera und-
anskilinn. Hér mé& finna urmul

af uppskriftum um hvernig megi
bragdbeeta kidt, drykki, greenmeti
og kokur med dliku tei. P& getur
verid g6d leid ad lita krem eda
kdku med smd matcha-dufti eda
graenu tei.

/teawithstrangers
Spjollum saman

Bandarisk hugmynd sem vel m&
heimfeera. Hér hittist félk sem ekk-
ert pekkist, drekkur te saman og
kynnist. Vid erum oft mjég ein-
angrud i okkar samfélagi og med
bvi ad vikka Gt siéndeildarhring-
inn getum vid fengid studning,
veitt studning og kynnst félk sem
annars hefdi farid fram hja manni.
NG er bara ad taka af skarid og
gera islenska hlidsteedu, Te med
Skunnugum.

Heimshornaflakkari

www.instagram.com/
iamgalla

Bandarikjamadurinn Adam Gall-
agher heldur 6ti mjég fagurri
Instagramsidu par sem hann skell-
ir inn smekklegum myndum of
sjalfum sér fra dllum heimshorn-
um. Hann er einstaklega smart
og ekki skemmir fyrir hversu fal-
leg sidan er. Adam er lika 6flug-
ur ad setja inn girnilegar matar-
myndir sem f& mann til pess ad
slefa yfir télvuna.

tea.co.uk

Te hefur undraverda eiginleika

Bretar eru pekktir fyrir déleeti sitt & pvi ad dreypa & jurtum
sem hafa legid i heitu vatni. Ef pig langar ad kynna pér te
betur, nd eda ert sérstok dhugamanneskja um te, bd er petta
vefsidan fyrir pig. Hér m& kynna sér sdgu tes, heilsufarsleg-
an &vinning af tedrykkju, 8likar tegundir af tei eftir [5ndum
og framleidsluferlid. Hér md gleyma sér i frédleik og ekki vit-
laust ad lata nokkra frédleiksmola fylgja med naest pegar po
gefur te i gjof.

HEIMASIDAN ALLT SEM PIG HEFUR LANGAD TIL AD VITA UM TE

SMARALIND



