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KALLT I6ber ‘
B40xL140cm. Blatt/hvitt

KALLT kubbakerti 795,-/4 i pk. @7cm. Ymsir litir

KALLT skrautlengjur 395,-/stk.
L5m. Perlur, ymsir litir
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KALLT bordar 395,-/stk.
L30m. Ymsir litir
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KALLT skrauthjértu
695,-/8 i pk
Bécm. Silfurlitad

KALLT skrautkerti m/bakka
795,-/stk. H12cm. Ymsir litir

KALLT skrautsett, ymsar tegundir, ymsir litir
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KALLT ljésaseriur 1.490,-/stk.
40 perur. Utan-/innandyra. Ymsir litir
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995 -/41 pk.

KALLT sk!'auikulur m/perlum
@6,5cm. Ymsir litir
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KALLT skrautdropar 750,-/ 4 i pk.
L12cm. Gleert
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KALLT skrautkélur 550,-/6 i pk.
@7cm. Ymsir litir
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KALLT skruuihjiirfu
895,-/2 i pk. Ymsir litir
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KALLT innpékkunarsett
1.190,-/8 i pk. Glansandi, ymsir litir
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KALLT skrautdemantar
995,-/4 i pk. Hécm. Silfurlitad
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KALLT piodar
B38xL18cm. Ymis mynstur
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750,-/4 i pk.
L13cm. Silfurlitad

i

KALLT rafmagnsskraut
3.490,- @37cm.
Utan-/ innandyra. Ymsir litir

KALLT borddokar 2.990,-/sfk.
B145xL240cm. Ymsir litir
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Opid 11-20 alla daga
Veitingastadur opinn 9:30 - 19:30
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EFNISYFIRLIT oo

»VIDTOL

16 Hafdis Huld brastardéttir er med
nytt lag sem er 6trilega flott.

22 borgerdur Anna Arnardttir
skélastjori hefur hag barnanna ad
leidarljosi.

28 Jénina Benediktsdottir fer med
{slendinga i detox i Péllandi og peir
koma tviefldir til baka.

»TISKA &UTLIT

8 Vertu alltaf flott. Gripa mé til ymissa
rada til ad lita betur ut.

18 Hun verslar i Debenhams.

20 Hun verslar { Karen Millen,
Warehouse og All Saints.

25 IImirnir fr4 Ray Saxx hitta beint {
hjartastad.

26 Lattu bad eftir pér ad hugsa i bleiku.

36 Haust- og vetrarlinan fra Shiseido er
einstaklega spennandi.

38 Sérlega glaesilegur tiskupéttur fra
Beauty Bars-genginu.

42 Stjornur { raudum kjélum.

48 Dr. Hauskha-snyrtivérur eru einstakar
og efla varnir hidarinnar.

» GREINAR

10 Leikir barna endurspegla persénuleika
beirra og bau laera heilmikid af pvi ad
leika sér.

12 Skemmtilegar baekur, handverk,
ténlist og fleira i Kaffid og kultarinn.

14 Baldwin-braedurnir hafa gert bad gott
i Hollywood. [ taekinu eru High School
Musical 2, Dirty Sexy Money, Fred Clause
og Sleeping Beauty.

24 Hvers vegna eru japanskar konur
hraustar og grannar?

34 Keerleiksrik feda er framreidd a Gl6
par @ medal edalkékur sem enginn stenst.

35 Glémotion/Astundun er ndmskeid
sem breytir lifi pinu til hins betra.

38 Leikir barna eru daudans alvara.

42 Virkjadu skdpunargafuna og buidu
til j6lagjafirnar og j6lakortin.

44 Ny getnadarvarnarpilla sem gerir
meira en ad koma veg fyrir pungun.
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50 Sumir gestir eru hreint
otrulega frekir.

52 | Kompaniinu er unnid fra hjartanu
ad pvi ad gera hér pitt eins flott og
haegt er.

54 | ikamsaefingar fyrir flottar konur.

56 Iimvotn og snyrtivérur eru gédar
og skemmtilegar jélagjafir.

50 \édisk stjornuspd fyrir névember.

Joénina Ben.
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FORDUN: Elisabet Kristin Oddsdéttir
med Make Up Store snyrtivérum.

STILISTI: Audur Eva Audunsdottir.

FORSIDUMYND:
Arnold Bjérnsson

FORSIDA J6nina Benediktsdéttir,







FRA RITSTJORANUM

KZARU LESENDUR

Névembermanudur er svolitid skrytinn timi. Skammdegid
verdur stédugt svartara og jélabérnum finnst pessi manudur
Strilega lengi ad lida. Pau geta ekki bedid eftir ljdsunum,
skrautinu og spenningnum sem fylgir adventunni. Skammdegid
leggst hins vegar illa i suma. beim finnst erfitt ad fara fram ur
4 morgnana og orkan og lifsgledin minnkar. Sennilega finna
allir fyrir pessu ad einhverju leyti en myrkrid smeygir sér
dypra inn i salina hja dkvednum hdpi félks. Efnahagsastandio
baetir sennilega ekki lidanina hja peim. A okkur er hins vegar
engan bilbug ad finna og i stad pess ad lata haekkanir &
pappirsverdi og prentkostnadi koma ad sék snidum vid bladid
ad adstaeedum. Nystarleg tilraun var gerd med pvi ad minnka
bladid i notendavaenna brot sem Cosmopolitan, Glamour og
fleiri stérbl6d hafa notad i nokkurn tima. Pad er paegilegra ad
halda a pessu og svo fa lesendur pann skemmtilega bénus ad
kokublad matur/vin fylgir sémuleidis med. Og ekki er ad spyrja
ad pvi ad allt ryrnar i kreppu, lika Jonina Ben. og undirritud sem
badar hafa reynt detox i Péllandi og i kjolfarid misst talsvert
magn af fitu. Strakarnir i Motion Boys eru karlamegin og peir
eru a hradri siglingu afram. Margir tala um ad vid purfum
ad hlta ad bornunum okkar i kreppunni og hann/hun fjallar
um Hijallastefnuna i vidtali vid Porgerdi Onnu Arnardéttur
skdlastjéra, leiki barna og pabba i Hollywood. Hafdis Huld
brastardéttir var hér a ferd nylega i leit ad heppilegum
upptokustad og hann/htin nddi ad setjast nidur med henni
og heyra hvad er & définni. Jon Gunnar Pérdarsson leikstjori
slé i gegn med syningunni Fool for Love og nylega frumsyndi
hann nytt islenskt verk, Dansadu vid mig | samstarfi vid
Leikhus andanna i 18nd. Hrannar Baldursson veltir svo fyrir sér
hvadan hamingjan sé sprottin og pbad er ekki vitlaus spurning
a timum par sem peningar og eignir gufa upp. Vid bendum lika
a frabaerar baekur, géda ténlist, spennandi kvikmyndir baedi
i bi6 og & DVD-diskum. Otalmargt fleira er ad finna i pessu
6venjulega pykka og vidamikla bladi. Njétid vel.
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Femilet
Triumph
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Gorgeoys
Red herring
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RAD TILAD LITA VEL UT
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FLOTT

Flestir vilja lita vel Ut og konur hafa

til pess heldur fleiri hjalpartaeki

en karlar. Férdunarvorur, gddar
hargreidslukonur og harvorur eru til
bess fallnar ad adstoda paer vid ad na
fram einmitt pvi Utliti sem peer vilja.
TEXTI: Steingerdur Steinarsdéttir

PEGAR FARID ER [ VEISLU

Settu hyljara, pudur, varalit, gloss, varalitablyant, myntur,
og tissju i handtoskuna pina.

Hafdu med pér litid saumasett til ad bregdast vid ef
eitthvad skyldi gerast. Tolur geta dottid af, saumar rifnad og
faldurinn & kjéInum farid nidur. Gaettu pess ad hafa litil skeeri
i saumasettinu pad gaeti purft ad klippa burtu praedi eda
tvinnann pegar buid er ad sauma.

Hafdu med pér sprei sem dregur dr rafmdgnun. Ekkert
er meira pirrandi en fot sem festast vid mann eda leggjast
asnalega vegna pess ad pau eru rafmognud. Hafdu einnig
med pér litla rdllu og klippur til ad losna vid har af fotum og
klippa burtu hnokra.

Hafdu einnig med pér kldta til ad pvo burt farda og
blautklita sem nota ma til ad prifa matarbletti dr fotum.

HARGREIDSLA OG FORDUN

Raudar kinnar eru éneitanlega hvimleidar pannig ad ef
konur eru alltaf med sméaroda i kinnum aettu paer alls ekki ad
nota kinnalit og nota adeins dekkri farda til ad draga dr peim
dhrifum.

baer sem ekki eru med rjédar kinnar geta borid 6gn af kinnalit
efst & kinnbeinin, pa virdist andlitid lengra og yngra.

Mjog ljést hér er barnalegt. Setjid adeins dekkri stripur i pad.
Styttur geta einnig virkad vel.

G4 klipping getur breytt 6llu og er best ad leita réda hja
g6dum hargreidslumanni. beir kunna ymis rad baedi til ad yngja
og eins til ad draga fram andlitslagid

Litadu augnabrdnirnar eda undirstrikadu paer vel pegar pu
fardar pig. beer gefa andlitinu karakter og sterkur augnsvipur
gerir pad ad verkum ad félk virdist svipmeira.
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Alvéruleiki

Erfitt er ad skilgreina eda flokka leiki barna pvi beir eru svo
margvislegir og margbreytilegir. Bérn hafa gaman af ad leika
leiki sem krefjast akvedinnar haefni eda leikni, leiki par sem
hlutverk peirra krefst litils af peim, dtileiki, innileiki, leiki par
sem notud eru teeki eda tél og leiki fyrir einn, fyrir tvo, fyrir prja
og fyrir heilan hép.

Smabérn leika sér ad fingrum sinum og tam. Smatt og smatt
uppgdtva pau leikféng og kanna pau. [ fyrstu snuast leikir barna
fyrst og fremst um pau sjélf og i byrjun snyst félagsmétunin
um bad ad kenna peim ad leika vid adra, taka tillit til annarra
i leik og gefa leikfélogunum pad rymi sem peir parfnast. betta
gengur misjafnlega og allt til priggja ara aldurs eiga bérn pad til
ad kldra, bita, sla og rifa af vinunum. Engin illska fylgir bessum
gerdum heldur eru bornin fyrst og fremst ad bregdast vid a
sinn hvatvisa og edlilega hatt. Vidbrogd umhverfisins og aukinn
proski kenna peim svo ad betra er ad ,leika” & annan hatt.

Hépleikir taka vid pegar bérn hafa lzert ad deila leikfongum
sinum med 6drum og gefa leikfélogum sinum dkvedid rymi
en pad gerist oftast { kringum fimm &ra aldurinn. [ hépleikjum
proskast vitundin um mikilvaegi samvinnu og virding fyrir
6drum. Leikir sem vinsaelir voru & drum adur eins og ad
hlaupa i skardid, i graenni lautu, eitt par fram fyrir ekkjumann,
stérfiskaleikur og fleiri gafu bornum feeri & ad lata ljds sitt skina
innan hépsins eitt og eitt i einu.

Af slikum leikjum téku vid boltaleikir eda adrir leikir sem
byggja a samkeppni tveggja lida. Segja ma ad par skynji menn
fyrst afl velpjalfads héps. Bérnin laera ad hver og einn & sinn
patt i hvernig gengur. Veikur hlekkur getur skemmt fyrir gédu

10 hin

r ™2

Leikir barna viroast i fljotu bragdi fyrst og fremst leio peirra til ad njéta lifsins en
rannsoknir sérfracdinga 4 ymsum svioum hafa synt a0 svo er ekki. Leikir barna eru mjog
mikilveegur pattur i proska peirra og félagsmotun og born eru étrilega lagin vio kenna
hvert 60ru, leera af sjalfum sér og 6orum og finna nyjar leioir a0 markmioum sinum.
TEXTI: Steingerdur Steinarsdéttir

gengi og sterkur einstaklingur getur leitt hépinn til sigurs.
Med pvi ad leggja sig alla fram og stydja hver vid annan geta
allir lidsmenn hins vegar lagt sitt 168 & vogarskalarnar og

par med ordid ad dmissandi tannhjdli i vélinni sem knyr [idid
afram. betta er dmetanlegur undirbdningur fyrir lifid og i raun
dmissandi pattur i samfélagslegum proska einstaklingsins.

Flest b6rn byrja mjog snemma ad leika leiki sem proska
imyndunaraflid. Pau leika persénur med hjalp alls konar figura,
umbhverfid er endurskapad pannig ad pad henti leiknum og
Stralegustu hlutir geta nyst sem leikmunir. bessir leikir gera
peim kleift ad mata sig i ymis hlutverk og setja sig inn i heim
hinna fullordnu. Ad vissu leyti er pad tilgangur allra leikja
barna ad bua sig undir lifid sem proskadur einstaklingur.
{myndunaraflid gefur peim einnig feeri 4 ad umskapa heiminn i
sinni mynd og seetta sig vid vonbrigdi eda erfidleika.

Leikir barna eru ahugaverdir frd mérgum sjénarhornum.
Foreldrar aettu ad hafa auga med leikjum barna sinna pvi margt
ma laera af peim um persénu og heefileika barnsins og pvi
anaegjulegt fyrir pa ad fylgjast med peim. Salfraedingar lesa
einnig i leiki barna og sjd med hjélp peirra hvort einhvers konar
proskahémlun er til stadar edur ei. Mannfradingar hafa lika
mikinn dhuga a leikjum barna og ekki hvad sist fyrir pa sok ad
i 6llum menningarheimum pekkjast tilteknar tegundir leikja
en pad er ein dstaeda pess ad born eiga mjég audvelt med
ad adlagast adstaedum hvar sem pau koma. Leikir barna eru
pvi mun meira en Iétt gaman og foreldrar zettu ad varast ad
vanmeta pa. Miklu frekar aetti ad hvetja bérn til ad leika sér sem
mest og kenna peim nyja leiki hvenaer sem pvi verdur vid komid.
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KAFFID OG KULTURINN

UPPGJOR KONU

’ Rén eftir Alfranu PR I
Gunnlaugsdéttur er ein af pessum UT UR MYRKRINU
bokum sem ekki er hagt ad leggja Segdu skilid vid punglyndid eftir dr.
fra sér fyrr en henni er lokid. Melvyn Lurie er adgengileg bék um

- Ran er gift Svisslendingi og byr pennan skaeda sjlikdém, einkenni

\ vid Genfarvatnid. Hun er 4 leid hans og rad vid honum. Hun er sett
heim til fslands til ad ganga fra upp i formi spurninga og svara og
erfdamélum en daginn sem hiin hver kafli er skyrt afmarkadur. betta

fer hverfur madurinn hennar. Rin
akvedur ad fara samt og flygur
gegnum Barcelona. Par hafdi hin
buid og stundad nam 4 sinum yngri 4rum. Adur
en yfir Iykur verdur ferdin uppgjér hennar vid fortid
sina og lif. Bokin er spennandi frd upphafi til enda og
saga Rénar gripandi, flokin og dhugaverd. Einstaklega

gerir hana einstaklega paegilega f
notkun og 6hatt ad fullyrda ad hin
eigi eftir ad nytast

vel skrifud og skemmtileg bék. Bl getur... GAGNLEG BOK
* - Oft var pérf en nt er
.......................................... naudsyn. Bokin P getur ...
LISTAVEL SKRIFUD [ eftir sélfredingana, Jéhann
OG SKEMMTILEG - Inga Gunnarsson, Martein

=S Steinar Jénsson og Semund
P Hafsteinsson geeti ekki komid
| ut & betri tima. Héfundar
fjalla 4 adgengilegan hatt um
mikilveega eiginleika sem gott
er ad hugsa um og tileinka sér 4 timum métlaetis
furdustgur sem hann tengir sidan saman og samdrattar. Peir hvetja til bjartsyni, yfirvegunar
a listilegan hatt svo dr verda einstaklega heillandi : og benda 4 hversu naudsynlegt pad er ad taka
vangaveltur. Bokin er byggd a utvarpspistlum Jons 4byrgd 4 eigin lifi og rekta vel tilfinningu fyrir pvi
og Shaett ad fullyrda ad peim sem misstu af peimer : ad hafa stjérn 4 hlutunum.
fengur ad pvi ad fa pa prentada. :

Fédurlaus sonur niu maedra og
fleiri furdur hversdagslegra fyrirbeera
eftir Jon Bjérnsson er frumleg,
skemmtileg og sérlega lipurlega
skrifud bok. Jén er fundvis &

L HEILLANDI OG S/ET &
A . , .. Petite Anglais eftir Catherine & * .07
ERLAj OTRULEG ORLAGASAGA Sanderson er einstaklega ;

gl Erla Erla, gbda Erla eftir Erlu Bollad6ttur szt astarsaga. Hun Iysir lifi
er forvitnileg bok fyrir margra hluta
sakir. Til ad byrja med varpar hin
algerlega nyju ljési 4 Gudmundar- og
Geirfinnsmalid, staersta réttarfarsmord
i islenskri sogu. Ef frasdgn Erlu er rétt
vissu rannséknarmenn fullvel ad ekki
st6d steinn yfir steini i vitnisburdi
hennar og malid byggt 4 sandi. Fremur
en ad heetta vid kusu peir hins vegar

breskrar konu sem flutti til
Parisar um tvitugt. Hin byrjar
ad blogga og feer fljétlega
mikla athygli, enda lysingar
hennar 4 lifi sjélfrar sin

lifandi og skemmtilegar. Hin
missir vinnuna vegna bloggsins en fer  mal vid

a3 b

vinnuveitendur sina og faer baetur. Bloggid leidir

ad leida malid til peirra lykta sem hentadi peim. { 68ru lagi svo enn fleira af sér pegar hun kynnist einhleypum
er saga Erlu barattusaga konu sem tekst ad finna lifi sinu Englendingi f gegnum skrif sin og heillast af honum.
tilgang eftir beer 6gnir og skelfingar sem hun gekk { gegnum Utivinnandi médir sem byr i Gthverfi i Paris stenst
ung médir. Petta er dhugaverd bok og svo spennandi ad pad ekki astinni sndning og bloggvinir Petite Anglais

er engin leid ad heetta fyrr en hun hefur verid lesin til enda. fylgjast spenntir med pegar hitna tekur { kolunum

milli hennar og Englendingsins.
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LEIKLIST

SKEMMTILEGT SAMBAND

Stadentaleikhtisid synir um pessar mundir syninguna SCARTA.
Dbetta er mjog 6hefdbundin uppsetning, unnin { svipudum anda og
pad sem Vesturport hefur verid ad gera. Stadentaleikhusid hafdi
samband vid Viking Kristjansson, sem er einn af stofnendum
Vesturports, og fékk hann til ad leikstyra. Ur vard ad hann og
leikh6purinn unnu mikid med spuna og persénurnar i syningunni
eru métadar af leikurunum sjélfum. Petta er frumleg og skemmtileg

syning sem nalgast dhorfendur 4 snilldarlegan hatt.

FRUMLEG OG SEIDANDI
Emiliana Torrini er alltaf
jafneinleg og seidandi.
Nyja platan hennar Me and
Armini er hreint frébar og
r6dd Emiliénu einstaklega
hljémfogur. Petta er sérlega

fjslbreytt og skemmtileg plata
pvi parna ma greina reggi
ahrif innan um popp og indi. Emiliana semur
tonlist 4 sinum forsendum og htn er einstaklega frumleg.
Detta er dbyggilega ein af betri islenskum plétum i 4r.

ALLTAF
JAFNROMANTISKUR

Teer og hrein rodd Andrea Bocelli
er alltaf hugljuf. Celine Dion sagdi
einhvern tima i vidtali ad ef gud
hefdi séngrédd pa hljomadi han
eins og rodd Bocellis. Nyi diskurinn
Incanto fer langt med ad sanna
ad hun hafi haft rétt fyrir sér pvi
par er ad finna étalmorg frabaer 16g og mé medal annars
nefna Funculi Funcula og Santa Lucia. Med disknum fylgir
heimildarmynd um pennan einsteeda séngvara.

FEinstok og gleesileg gjafakort vio ol teekifeeri

Fallegt kort setur svo sannarlega punktinn yfir i-id pegar verid er ad gefa géda gjof. Nylega
komu & markadinn einstaklega falleg og vondud gjafakort. Um er ad raeda saensk kort sem eru
seld i yfir 40 16ndum vida um heim. Kortin fast & fjdlmérgum st6dum & héfudborgarsvaedinu
og landsbyggdinni og pratt fyrir ad vera einstaklega vondud, pa eru pau & sambeerilegu verdi
og dnnur gjafakort. CardGroup 4 [slandi er séluadili kortanna hér & landi og einnig selur
fyrirtaekid stérskemmtilga gjafa- og floskupoka og gjafapappir.

Teer snilld

Gilligill er dbyggilega
frumlegasta og
skemmtilegasta barnaplata
sem hér hefur verid gefin

4 -ﬁ ) i
Gt sidan Olga Gudrin séng -
4 Eniga meniga pl6étunni
fordum. barna syngja =

Urvalssdngvarar 16g og texta

Braga Valdimars Skulasonar Baggallits og peir eru
sko ekki leidinlegir. Eins og fjdgurra dra gagnrynandi
hann/hun ordadi pad: ,Flottur, bara gaman.”

HRIFANDI SONGKONA
One of the Boys med

Katy Perry er stér-
skemmtileg plata med
hrifandi séngkonu. Han
semur 61l sin 16g sjalf og
er 6hett ad segja ad hin
er baedi frumlegur og
g6dur ténlistarmadur.
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DVD

Sjonvarpspattarooin Dirty
Sexy Money segir sogu
Darling-fjolskyldunnar
(allsendis 6skyld Alistair
Darling) gegnum logfracding
beirra, Nick George, sem
tok vio pvi starfi af foour
sinum. Fljotlega verour

ljost a0 spillingarmattur
peninganna er mikill og fair
fjolskyldumeolimir alveg
eins og folk er flest. Soninn,
Patrick Darling, leikur
William Baldwin en hann

er naestyngstur Baldwin-
braedra sem allir hafa gert
garoinn fraegan { Hollywood.

WILLIAM BALDWIN

Baldwin-braeournir

Elstur er Alec sem ad undanférnu
hefur verid mest aberandi
sjénvarpspattunum 30 Rock en ferilinn
héf hann i kvikmyndum og var medal
annars tilnefndur til Oskarsverdlauna
fyrir hlutverk sitt { The Cooler. Neestur
er Daniel Baldwin ein af stjornum
pattaradarinnar Homicide; Life on the
Street. Hann hefur att erfitt uppdrattar ad
undanférnu, enda illa haldinn kékainfikill
sem hefur margoft verid handtekinn
vegna aksturs undir dhrifum, bilapjéfnadar
og fleira. S& yngsti er Stephen sem
sjénvarpsahorfendur sdu sidast i Celebrity
Apprentice en hann er pekktastur fyrir
hlutverk sitt i The Usual Suspects.

Braedurnir voru aldir upp i kapdlskri trd
en peir eru af irskum uppruna. Stephen
frelsadist til evangeliskrar trdar eftir
atburdina 11. september 2001 og hefur
sidan gefid Ut triarlegar baekur og leitt
sofnud i heimabae sinum Nyack. Hann
er akaflega thaldssamur og nylega
sagdi Sarah Palin i sjénvarpsvidtali ad
Stephen vaeri sinn uppahalds-Baldwin.
Hann og William byrjudu feril sinn sem
naerfatamddel fyrir Calvin Klein, enda
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pykja peir badir karimannlega vaxnir.
Braedurnir eru allir miklir ipréttakappar en
Daniel potti mjog efnilegur i ameriskum
fétbolta og hefdi jafnvel getad ordid
atvinnumadur i peirri grein. William
glimdi fyrir hond haskdla sins og keppir
enn i dhugamannaflokki.

William er stjérnmalafraedingur
ad mennt og einna rélegastur
braedranna. Hann hefur verid kvaentur
kantriséngkonunni Chynnu Philips sidan
arid 1995 og eiga pau prju bérn saman.
Einkalif Stephens er einnig mjog traust en
hann hefur verid kveentur Kennyu sidan
1990 og 4@ med henni tvo born. Daniel &
aftur 8 mati prji bérn med bremur konum
og bad hriktir verulega i undirstédum
nudverandi hjénabands hans. Alec var
kveentur Kim Basinger og skilnadur peirra
og forraedisdeila vegna détturinnar Ireland
hefur verid mjog aberandi i fjslmidlum.

Baldwin-fjélskyldan er mjog samheldin
og braedurnir og systur peirra tveer téku
sig saman og stofnudu samtok til ad efla
rannsdknir & brjéstakrabbameini eftir ad
maodir peirra greindist med sjikdéminn.

i TAKINU

Songleikur

sem breytir

ollu

4433

High School Musical 2 Special

Edition er framhald af fyrri

myndinni um The East High

Wildcats. Keerustuparid Troy og
Gabriella sjé fram 4 adskilnad ad sumarfrii loknu og reyna
ad eyda eins miklum tima saman i frinu og haegt er en
Sharpay akvedur ad reyna allt sem hin getur til ad stia peim
i sundur. Margt fer b6 ddruvisi en atlad er og b6t um tima
liti at fyrir ad bondin muni slitna geta songleikir sameinad

hjortu félks betur en flest annad og pad sannast i petta sinn.

Addrattarafl
' peninganna
— 44

e i Dirty Sexy Money seria
:{, —= Terkomin4 DVD. betta
- - \ 1
; |l& |, anda Dallas og Dynasty.
= Ségubradurinn er { stuttu
mali sa ad Nick George tekur vid starfi fédur sins sem
16gfraedingur Darling-fiolskyldunnar. Daudi fodur hans
er grunsamlegur og Nick sér teekifzeri i nyja starfinu

baedi til ad styrkja god malefni og eins ad komast ad
bvi hvernig dauda f6dur hans bar raunverulega ad.

Pty —

eru spennandi paettir i

Svarti
saudurinn
4450

Fred Clause er svarti saudurinn
i fjolskyldu jélasveinsins. Hann
hefur drum saman lifad  skugga
Nikulsar brédur sins. f stad
bess ad reyna ad likjast pessum
algdda yngri brodur kaus Fred ad fara alveg tfuga leid og
vard hinn versti svikahrappur. Eftir ad hafa lent i fangelsi &
hann hins vegar ekki annarra kosta vol en ad leita & nadir
Nikuldsar og ba reynir & hvort Fred nzer ad beeta sig eda
hvort skapgerd hans og svért fortid munu eydileggja jolin.

Sigilt zevintyri

YRS

Sleeping Beauty SE er ny
I og sérstok itgdfa af pessu
klassiska Disney-avintyri.
Fallegar myndir, dasamleg
tonlist og allt fer vel ad lokum.
[ bessari nyju ttgafu er mikid af

{

sérefni sem ekki hefur komid fyrir augu almennings aéur.







HAFDIS HULD | LEIT AD UPPTOKUSTUDIOI A [SLANDI

Hun er ekki st typa sem flestir tengja vid
Mercedes Benz en engu a0 siour var htin
fengin til a0 leika i alpjoolegri auglysingu

Daimler Benz bilaframleioandans.
Auglysingin slo { gegn og somuleios
lagio sem Hafdis Huld Prastardottir
sOng vio styrio a luxuskerrunni.

TEXTI: Steingerdur Steinarsdéttir ll MYNDIR: Alisdair Wright

Hafdis er stodd hér a landi i leit ad
g6du upptokustudidi til ad taka upp
efni & nastu plétu sina.

,,Eg er buin ad semja allt fyrir nyju
plotuna og er ntina ad skoda hljédver,*
segir Hafdis. ,Mig langar svo ad taka
hana upp & fslandi. Eg tok sidustu
plétu upp i London pvi ég var par i
framhaldsnémi. Eg for ut til ad leera
ténsmidar og upptékustjérn. bar
kynntist ég einmitt hljémsveitinni
minni; Alisdair sem var i sama skéla
og ég, og Séruh og Steve sem voru
i sams konar ndmi vid annan skéla.
Medfram naminu t6k ég upp Dirty
Paper Cup og platan kom ut premur
ménudum eftir ad ég ttskrifadist. Han
var tekin upp med 6llu nyja félkinu
sem ég var ad kynnast pd pannig ad
nuna er ég komin med pétt net af
vinum og samstarfsménnum. Eins hef
ég verid ad semja med morgu fleira
ahugaverdu folki fyrir nyju plétuna
og i mérgum tilfellum pekkti ég login
peirra pegar ég googladi néfnin 4dur
en vinnuferlid hofst. Nt sidast var pad
Nick Kershaw sem var poppstjarna &
niunda dratugnum. Margir muna eftir
laginu hans I won "t Let the Sun Go
Down on Me*

Ertu pa ad koma heim alkomin?

,,Eg var alltaf hardakvedin i pvi ad
eftir atskrift myndi ég flytjast heim
til fslands. En svo kynntist ég Alisdair
og pa breyttust plénin ofurlitid,” segir
Hafsdis og brosir kankvis. Alisdair
er sem sagt ekki bara samstarfsfélagi
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i hljémsveitinni heldur lika kaerasti
hennar. fslendingar geta b4 beett
stuldi hans 4 hjarta pessarar finu
séngkonu 4 listann yfir dvirdingar
Breta gagnvart pjodinni. , g 4 ekki
von & ad vid flytjum heim alveg strax.
Eg flengdist ti par sem ég var komin
med hljéomsveit, utgafufyrirtaeki og
umbodsmann i Bretlandi.

Ntna langar mig bara ad vinna {
stadiéi 4 fslandi medan dimmustu
manudirnir rikja hér og kiira mig svo
undir teppi med heitt kaké pess 4 milli.
Pad hljémar eiginlega alveg fullkomid.
Allir { hljémsveitinni minni eru lika
spenntir fyrir pvi ad vinna 4 islandi
og ekki skemmir ad krénan er okkur
hagstadari en nokkru sinni fyrr. Ekki
ad pad sé jakveett i sjalfu sér en p6
verdur madur ad lita 4 bjortu hlidarnar.
Eg verd alltaf svo spennt fyrir pvi sem
ég er ad gera og ég hlakka mikid til ad
fara ad vinna i ttsetningunum og finna
umbhverfid sem passar ségunum sem
ég er ad segja. Tonlistin er persénuleg
og ég er ad leika mér med alls konar
hljédferi sem stundum eru ekki einu
sinni hlj6dferi. Eg pekki lika folkid
mitt, samstarfsmennina mina og pad er
svo pagilegt og afslappad ad vinna med
peim sem eru pér nanir.*

LAGID PANTAD

Nu er komin ut smaskifa med laginu
sem pu séngst i auglysingunni og huin
hefur farid mjég vel af stad.

,J&, pad var svolitid skrytid pvi

venjulega gerir madur 16g og sér svo
vidbrégdin vid peim en ad pessu sinni
fér folk ad spyrja um mina atgafu af
laginu adur en hin vard til. Petta er
6venjuleg stada fyrir ténlistarmann
ad dheyrendur séu farnir ad bidja um
lagid 4dur en hann hefur tekid pad
upp. Petta er gamla Sam Brown lagid,
Stop. Lagid er sungid dn undirleiks i
auglysingunni og eftir ad byrjad var
ad syna hana i Evrépu fér félk ad hafa
samband vid mig & Netinu og spyrja
hvar veri haegt ad kaupa mina utgéfu
af laginu.

A medan ég var i Madrid ad ranta
a bensanum, byrjadi Alistair ad vinna
okkar utgéfu af laginu. Pad er mjog
»Ohafdisarlegt” i sinni upprunalegu
utgéfu. Stérar bakraddir eins og
tidkudust 4rid 1989. Vid fundum
litil ,thumbpiano’s* og alls konar
litil hljédfeeri og notudum kassagitar
bannig ad okkar dtsetning er mjog
6lik hinni. Til allrar lukku virdist f6lk
vera hrifid af henni og finnst hun
nutimalegri p6tt pad sé miklu minna
i gangi.
i LAGI AP VERA DISKO
BARBI UM TIMA

Flestir hafa abyggilega heyrt lagid nu
bvi pbad hefur ekki sidur slegid i gegn
hja islenskum ténlistarunnendum.
Hvernig kom pad til ad ung islensk
songkona fér ad leika i erlendri
auglysingu ?

,Pyskur leikstjori hafdi séd Tomoko



myndbandid par sem ég og Alfrin
Ornélfsdéttir, vinkona min, erum ad
dansa i stofunni heima hja henni. Vid
bjuggum saman uti i London stuttu
adur en petta var og dkvadum ad gera
vided vid lagid mitt sem liti Gt eins

og tveer unglingsstelpur vaeru bara ad
fiflast eitthvad saman. Mérg svipud
myndbénd voru pa & YouTube og
okkur fannst tilvalid ad gera pannig
tonlistarmyndband, leka pvi 4 Netid og
leyfa pvi ad standa par til f6lk fattadi
ad petta veeri ténlistarmyndband. Pad
gekk vonum framar pvi fyrr en vardi
voru 30.000 manns bunir ad hala pvi
nidur og allir héldu ad petta vaeru bara
islenskar stelpur ad dansa i herberginu
sinu en utfra pvi f6r myndbandid i
spilun 4 MTV og i verslunum Top Shop
um allan heim.

Pessi leikstjori hafdi sem sé séd
myndbandid sem er bara eitt skot og
kameran hreyfist aldrei. Alfran er
alveg frabeer dansari en ég er mjog
260 1 ad pveelast fyrir. Hann sé lika
videdblogg sem ég hafdi gert par sem
ég taladi um élfatra og sat Gti i méa
og taladi vid steina. Hann &kvad tt fra
pvi ad hann vildi hafa mig i pessari
alpj6daauglysingu Mercedes Benz.

Pad er svolitid langsétt { sjalfu sér
pvi venjulega kynna pa bilategund
virdulegar konur { skrifstofdressinu.
Hundrad fyrirsetur voru préfadar og
ég var sannarlega ekki st virdulegasta.
Sam Brown vildi lika sjalf syngja lagid
pvi hin taldi ad petta veri gott come
back en leikstjérinn var ekki & pvi. A
endanum sagdi hann: ,.Eg vil pessa
stelpu en ég vil ad hun sé ljoshaerd: Eg
v6 og mat: Hversu marga studiétima
og hversu morg hljodferi get ég keypt
fyrir peningana. Er ekki allt i lagi ad
verda Disk6-Barbi um tima. Pess vegna
er ég svona ljéshaerd og fin, en pad
gerdi hvorki Dolly Parton né Marilyn
Monroe neitt illt ad vera ljéshaerdar
svo vid litudum pad bara. Mémmu bra
reyndar svolitid pegar hlin sa mig.‘
SKAPAR TONLIST AF
EINLAGNI

Fyrri plata Hafdisar Huldar gekk
otrulega vel og opnadi i raun fyrir hana
margar dyr.

»Pad var ofsalega gaman vegna pess
ad ég tok svolitla dhaettu med peirri

plotu,” segir Hafdis. LA henni er ténlist
sem er allt 6ruvisi en pad sem ég hafdi
verid ad vinna vid adur. Gus Gus og

FC Kahuna voru danshljémsveitir og
ég held ad allir hafi baist vid ad ég faeri
svipada leid ein og sér en { stad pess
for ég i skélann og gaf mér tima til ad
finna mig upp 4 nytt. Eg var audvitad
svo ung pegar ég byrjadi i tonlist eda
adeins fimmtén 4ra og pess vegna gaf
ég mér gb6dan tima til ad finna ut hvad
pad vari sem ég vildi gera. Eg fattadi
ad musik par sem allt er live og meira

i aett vid pjodlagatonlist & mjog vel vid
mig og pad virdist borga sig fyrir mig
ad fylgja hjartanu algjorlega. Nu get ég
verid ég sjalf og spilad tonlist sem ég
myndi vilja hlusta 4.

Segja ma ad prjar islenskar
séngkonur hafi nad ad hasla sér
verulega voll i Bretlandi. bid eigid
pbad sameiginlegt ad syngja og spila
6skaplega persénulega tonlist sem
sker sig ur. Petta eru Bjork, Emiliana
Torrini og Hafdis Huld. Eigid pid prjar
eitthvad sameiginlegt?

,Peer eru badar fraberar
tonlistarkonur og ég tel pad heidur
ad vera talin i h6pi med peim. Eg er
yngst pannig ad mér finnst frabaert
ad f4 ad vera med { partfinu. Eg held
ad vid séum allar ad gera ténlist sem
vid traum mikid 4. Vid sem persénur
erum alls ekki mjog likar en vid eigum
bad sameiginlegt. Eg er lika sannfaerd
um ad ef madur er ad skapa ténlist af
einlaegni pd finnur félk pad

Hafdis er einnig farin ad semja
16g fyrir adra tonlistarmenn sem
audveldar henni ad lifa eingéngu af
tonlistinni. Hin getur p6 ekki hugsad
sér ad draga sig i hlé fra séngnum til
bess ad einbeita sér ad tonsmidum.

,,Eg elska ad vera uppi 4 svidi. Oft
tala ég pad mikid milli laga ad félk
veit ekki hvort pad er 4 stand-uppi
eda ténleikum. Petta er lif mitt og
yndi. En mér finnst lika frabeert
ad vera i studiéi og ad semja fyrir
adra. Bg hef verid adeins ad koma
fram sem gestaséngkona og félk
virdist muna eftir mér fra pvi &
dansténlistardégunum. Eg var a3
syngja duett med Tricky & nyjustu
pltunni hans og hef adeins komid ad
60rum verkefnum. Eg hef verid heppin
ad pvi leyti ad ég hef fengid ad gera
marga 6lika hluti.
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Debenhams

Debenhams er eina deildarverslun
landsins (Department store) par sem
|6g0 er dhersla & fjolbreytta voru vid sem
flestra heefi og fyrst og fremst gaedi og
gott verd. Helstu deildir eru domudeild,
herradeild, barnadeild, undirfatadeild,
snyrtivorudeild og svo er ad finna ymsar
gjafavorur hér og par um verslunina.

Kappkostad hefur verid ad bjéda upp 4 trval par
sem flestir @ttu ad geta fundid eitthvad vid sitt haefi.
{ ddmudeildinni er fjslbreytileikinn mikill, pekkt
tiskuvérumerki 4samt minna pekktum merkjum og
par snyst allt um ad bjéda gaedavoru 4 leegra verdi.
Démudeildin hefur verid vinseelust fra upphafi og
medal merkja sem par eru seld mé nefna, Esprit, Part
Two, Mexx, Red Herring, Collection, Bruuns Bazaar,
InWear, BZR, Sisley, Boss, Sand, Jane Norman, Oasis,
Designer Remix, B Young og mérg fleiri. Démurnar
geta svo par ad auki valid sér ské fra Tamaris, ymsar
gjafavorur fra Friis & Company og snyrtivérur frd
6llum helstu merkjum { snyrtivéruidnadinum
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Triumph¥  PURE SHAPER

Hafdu linurnar i lagi med hjalp fra Triumph nyju adhaldslinunni.
Einstok blanda af paegindum, g6du snidi og glaesileika.
Steerdir fra 70-90 B-F svart og hudlitur.




Glaesilegir kjolar, glitrandi skart
og vandadir fylgihlutir eru draumur
hverrar konu & pessum &rstima og
ekki parf ad leita langt yfir skammt.
hann/hun fann allt sem parf i jéla- og
aramatapartiid hja WAREHOUSE,

P Hoires Og KAREN MILLEN

WAREHOUSE

KAREN MILLEN

KAREN MILLE]

www.warehouse.co.uk  www.karenmillen.co.uk  www.allsaints.co.uk
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Kylie Minogue ‘

Kylie Minogue wears TOUS Snowy www.tous.com
festbisociddianond-ipendant Reykjavik - Smaralind - Simi 578 8687

Request your certificate of authenticity. TOUS is a registered trademark of S. Tous, S.L. Paris - Tokyo - New York - Madrid - Barcelona - Shanghai - Miami - Mexico City - Hong Kong



BARNASKOLI HIJALLASTEFNUNNAR

Vid Vifilstadi, & morkum dsnortinnar nattiru og péttrar
byggdar, er Barnaskdli Hjalla-stefnunnar til hisa. Skélinn
er fimm &ra gamall um pessar mundir og hefur dafnad
jafnt og pétt & stuttri aevi sinni, eins og seaellegt skélabarn
sem er satt vid lifid og tilveruna. Anna Lilja Périsdéttir
reeddi vid Porgerdi Onnu Arnardéttur, skélastjora skdlans.

TEXTI: Anna Lilja bérisdéttir

BORNIN EIGA AD FA AD NJOTA SIN i
PV SEM PAU ERU GOB |

Akvedin straumhvorf urdu {
islenskum uppeldis- og skélamalum
pegar Margrét Péla Olafsdéttir vard
leikskolastjori 4 leiksk6lanum Hjalla
Hafnarfirdi arid 1989. Pa leystist kraftur
ur ledingi, hugmyndir og draumar féllu
i farveg og urdu ad veruleika. Ahrifin
& leikskola- og skolastarf & fslandi eru
6umdeilanleg, b6 oft hafi verid deilt
um adferdirnar og hugmyndafreedina.
Rumum dratug sidar var fyrirtaekid
Hjallastefnan stofnad og nu starfa
niu leikskdlar og tveir grunnskélar
samkvemt Hjallastefnunni.

Barnaskoéli Hjallastefnunnar er
einkaskoli, einn af fAum slikum
hérlendis. Hvad einkennir skélann og
adgreinir hann fr4 hinum almenna
grunnskola? ,Fyrst og fremst eru
pad smeedin, kynjaskiptingin og
kennslufyrirkomulagid. Svo er
stadsetningin lika einstok, vid erum qti i
néttarunni sem bydur upp 4 6tal marga
spennandi moéguleika i skélastarfinu”
utskyrir Porgerdur Anna.

Adalinntak Hjallastefnunnar
sem skolastarfid byggir 4, er
jafnréttisuppeldi, jakveedni, agi,
skapandi hugsun, félagspjalfun og
einstaklingsstyrking. Hvernig eru pessir
hlutir i framkveemd? ,Vid viljum styrkja
veikleika barnanna og 4 sama tima
leyfa styrkleikum peirra ad njéta sin.

Er eitthvad vit i pvi ad barn sem 4 erfitt
med ad leera ad lesa en snillingur i ad
reikna eydi 6llum sinum tima i lesturinn
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Par sem hagur barnsins
er hafour ad leidarljosi

Porgerdur Anna med Einari Theodéri og Veigari 7

og fai aldrei ad reikna? Pvi midur er pad
pannig vida. Vid leggjum aherslu 4 ad
leyfa bérnunum ad njéta sin i pvi sem
pau eru géd i og & sama tima ad styrkja
pau par sem pau purfa studning,” segir
Porgerdur Anna.

STILLTAR STELPUR
0G OROLEGIR STRAKAR
Hjallastefnan hefur oft 4 tidum vakid
athygli fyrir pad ad bérnunum er skipt i
hépa eftir kyni. Porgerdur Anna segir ad
par sé verid ad bregdast vid nidurstodum
fjolmargra rannsékna og ad pad hafi
fyrir 16ngu verid ordid timabeert. ,,begar
fram koma nidurst6édur ur moérgum
ranns6knum sem allar syna pad sama,
hvers vegna er pé ekki brugdist vid pvi?
Otal rannséknir hafa synt fram 4 ad pad
er algengara medal drengja ad eiga erfitt
med ad sitja kyrr i kennslustundum,
hverju sem er um ad kenna. Vid
bregdumst vid pessu med pvi ad bjéda
upp 4 fleiri méguleika i kennsluhdttum.
Nemendur leera vid mismunandi
adstaedur, sumum letur best ad liggja 4
golfinu 4 medan 6drum finnst best ad
sitja vid bord. Vid komum til méts vid
pessar parfir, skélinn er fyrir bérnin og
pad er okkar hlutverk ad sja til pess ad
bau njéti sin 4 eigin forsendum. Og svo
eru pad rélegu bornin, sem gleymast pvi
midur svo oft. Pad eru oftar stelpur. Vid
eigum ekki ad satta okkur vid ad slikt
gerist og margir kennarar hafa dhyggjur
af pessu. En pegar vid kynjaskiptum
nemendahépnum, pa komum vid i veg
fyrir petta ad miklu leyti.”

EG-HUGSUN OG VID-HUGSUN

Porgerdur Anna segir ad eitt af
markmidunum med kynjaskiptingunni
sé ad adstoda bornin i ad hugsa &
annan hatt en pau eru von og styrkja
pau pannig i samskiptum, lifi og starfi.
»Svokollud ,,ég-hugsun” er rikjandi
hja strdkum. { pvi felst a8 peir eiga
audveldara med ad setja eigin parfir ofar
mérgu 60ru. Pessu er 6fugt farid hja
stelpum, peer eru svolitid fastar i ,,vid-
hugsun” en b setja paer parfir hépsins
og annars f6lks fremur i forgang. Vid
vinnum markvisst ad pvi ad styrkja
kynin i peim hugsunarhatti sem peim
er afatt i. Ad sjélfsogdu eru til alls
konar stelpur og alls konar strakar og
pad er 6mégulegt ad vita hvort petta er
medfett eda leert. En margar rannséknir
stadfesta petta og vid erum ekki ad gera
neitt annad en ad bregdast vid peim
nidurstodum.

Margar kannanir og rannséknir hafa
synt ad sjalfsmynd islenskra unglinga er
ad morgu leyti 4f4tt. Stalkur Gtskrifast
ur grunnskélum med takmarkada tra
a sjalfar sig og allt of margir drengir
ganga i gegnum grunnskélann an pess
ad hafa nokkurn timann lidid sérlega
vel par. BlaBamanni er spurn hvers
vegna ekki hafi verid tekid i taumana
fyrr og unnid markvisst med vidhorf og
sjalfsmynd islenskra skélabarna likt og
gert er i Barnaskéla Hjallastefnunnar.
,Grunnskélinn er geysistort batteri og
samkvaemt pvi lengi ad breytast,” segir
Porgerdur Anna. ,,Eitt af markmidunum
med stofnun skélans var ad hluta til ad



bregdast vid akvedinni gagnryni sem
var ordin mjog haver 4 tiltekna peetti
grunnskoélastarfs { landinu. Vid hofum
fengid gagnryni 4 peer leidir sem vid
héfum valid. Han hefur verid baedi
jékveed og neikvaed en 4 sama tima
héfum vid breytt ymsu i landslaginu i
islenskum skélamalum. Fyrir pad erum
vid 6endanlega gl64.”

HVORKI INNKAUPALISTAR
NE SKOLATOSKUR

{ Barnaskéla Hjallastefnunnar eru
engar stundaskrar, heldur er gefin
ut ndmskra par sem fram kemur
pad ndmsefni sem kennt verdur
yfir veturinn. Bérnin purfa ekki ad
kaupa skéladé6t ad hausti, skélinn
sér um pad. Skélatoskur sjést ekki,
peer eru 6parfar pvi bérnin geyma
6ll sin gégn i skélanum. Bornin eru i
skoélafotum og peir sem eru seinir fyrir
4 morgnana, eda bara alveg svakalega
svangir pegar peir koma i skélann,
purfa ekki ad 6rveenta pvi allir geta
fengid morgunmat i matsalnum 4dur
en kennslan hefst. Starfandi lista- og
tonlistarmenn koma reglulega i skélann
til ad midla bérnunum af pekkingu
sinni. Porgerdur Anna segir ad ef
foreldrar vaeru ekki til stadar, pa veeri
skolinn einfaldlega ekki feer um ad
framkvaema alla pessa hluti. ,,Skéli
er samfélag nemenda, foreldra og
starfsfélks. Vid erum ungur skéli og
pad tekur tima ad byggja upp starfid.
En pad veitir okkur akvedid forskot
ad foreldrarnir hafa valid okkur til ad
sja um menntun barnanna sinna. En
4 sama tima eykur pad kréfurnar til
okkar ad vissu leyti,” segir Porgerdur
Anna. ,Vid litum 4 okkur sem
bjénustufyrirtaeki, hja okkur er opid
i 6llum frium og aldrei lokad nema
4 16gbundnum fridégum. Vid erum
einfaldlega ad bregdast vid peim
raunveruleika sem vid btium vid, sem er
ad langflestir foreldrar eru ativinnandi.”

MARKMIDID AD FAKKA
FINGRAFORUM

Ymsar pj6dsogur hafa ordid til
i kringum skélann og Porgerdur
Anna stadfestir pad. ,Margir halda
ad vid séum algerlega bokalaus og ad
stelpur og strékar fai aldrei ad vera
saman { skélanum.” Bladamadur

skytur inn { lifseigri skodun sem er

ad { skélanum séu eingéngu bérn
efnafélks. Porgerdur Anna segir pad
vera fjarri lagi, nemendahépurinn er
ad hennar sogn einkar fjélbreyttur.
En hvernig er btid ad nemendum
sem parfnast sérkennslu? Par sem
Barnaskoli Hjallastefnunnar er rekinn
sem einkafyrirtaeki veeri pa ekki
edlilegt fra hagnadarlegu sjénarmidi
ad reyna ad takmarka pann h6p sem
mest? ,,Pad hefur reyndar verid pannig
ad hlutfall nemenda med sérparfir
hefur verid nokkud heerra en gerist
og gengur { almennum grunnskélum.
Sérkennslupérfina uppfyllum vid

ad hluta til med pvi ad pad eru feerri
bérn & hvern kennara en ad 6llu j6fnu
eru um 12-14 bérn & hvern kennara.
En vid erum einnig med hefdbundna
sérkennslu fyrir pa sem purfa 4 pvi ad
halda, “ segir Porgerdur Anna.

Ordid ,,préf” er ordid ad halfgerdu
bannordi i islenskum grunnskélum,
hvernig er ndmsmati hattad i
Barnaskoéla Hjallastefnunnar? ,Vid
préfum bérnin og vid erum ekkert
hraedd vid ad nota hugtakid prof. Vid
férum ad sjalfsogdu eftir adalnamskra
grunnskélans og ndmsmatid er byggt &
henni d4samt kynjandmskranni okkar,”
segir Porgerdur Anna. Hun segir ad
raudi prédurinn { skélastarfinu sé
ad pau verkefni sem 16gd eru fyrir
bérnin séu veruleikatengd. Sumt af pvi
namsefni sem notad er i Barnaskéla
Hjallastefnunnar er pad sama og notad
er i 6drum grunnskélum en annad er
eingdngu notad par. ,.En stefnan er
ad nota eingdéngu ndmsefni sem er
utbuid med okkar skélastefnu i huga.”
A undanférnum drum og aratugum
hefur préunin verid st ad pvi fagfélki
sem kemur ad bérnum i skélum fjélgar
stodugt. [ Hjallaskola er stefnan pvert
4 pessa préun. ,,Okkar markmid er ad
faekka fingraférunum. Med pvi er att
vid ad vid vinnum markvisst ad pvi ad
faekka peim adilum sem koma ad hverju
og einu barni. Vid teljum pad leida til
meiri stédugleika og festu i lifi peirra,
ekki sist peirra allra yngstu. { pessu,
eins og 6llu 6dru sem snyr ad starfi
skolans, er hagur barnsins hafdur ad
leidarljosi”

Gel-isprautun

Vatnsnudd

Haradaslit

Hareyding

Sogaeda/Cellulite-vafningar

Kristals/Demantshudslipun

Laserlyfting

Frystipenni

Vatnsnudd

Vatnsnudd er einféld og paegileg
medferd. bu leggst 4 bekkinn i fotunum
og volgt taktfast vatnid nuddar allan
likamann &n pess ad pu blotnir. Tuttugu

mindtna vatnsnudd jafnast 4 vid eina
klukkustund f heilnuddi. Vatnsnuddid
vinnur einstaklega vel 4 bélgum, bjug,
appelsinuhtid og minnkar ummal.

Hudfegrunarstofan

Simi: 5331320 | Skipholti 50c
www.hudfegrun.is | hudfegrun@hudfegrun.is

Eigendur og starfsfélk Hidfegrunarstofunnar

er sérmenntad d heilbrigdissvidi sem er skilyrdi
fyrir notkun hinna 6flugu taekja til hidmedferda.
Mikil reynsla og g6d og persénuleg pjonusta.




JAPANSKT MATARADI

ol

[ Japan er offituhlutfallid medal kvenna pad laegsta { heimi.
A0 auki er brjostakrabbamein par mun sjaldgaefara en &
Vesturlondum og par verda konur allra kerlinga elstar. Hver
er galdurinn? Eru peer svona vel acttadar? Nei, lykillinn

a0 goori heilsu er folginn i mataracdinu eins og Naomi
Moriyama komst a0 pegar hun flutti til Bandarikjanna.

TEXTI: Steingerdur Steinarsdéttir

Hreysti og feguro . .

AD HATTI JAPANSKRA KVENNA

Naomi skrifadi bdk um matreidslu
médur sinnar og annarra samlanda
hennar sem fylgja hefdum i japanskri
matargerd. | huga Naomi voru Bandarikin
fyrirheitna landid og pegar hin kom
pbangad ungur haskdlanemi fitnadi hin
um téIf kild pratt fyrir ad hin hreyfdi sig
meira. Astaedan var ¢hollt mataraedi og
skammtar sem voru helmingi steerri en
peir sem tidkudust i heimalandi hennar.
begar hun fér aftur til Japan, og lagadi
sig a ny ad hefdbundnu mataraedi par,
hrundu af henni kiléin. betta vakti hana
til umhugsunar um muninn a japanskri
og vestranni matarmenningu og upp ur
pvi skrifadi hin bdkina Japanskar konur
hraustar og grannar med manni sinum
William Doyle.

bessi bék & sannarlega erindi vio allar
vestraenar konur pvi par kemur margt
frédlegt fram og segist bydandinn, béra
Sigurdarddttir, hafa ordid undrandi a
hversu audvelt pbad er ad laga sig ad
pessu matarvenjum pvi hrdefnid sem
parf faest langflest hér & landi og ef
eitthvad finnst ekki ma skipta pvi Gt
fyrir annad jafngott. Ahéldin sem parf til
eru einnig til stadar i 6llum venjulegum
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eldhisum, enda islensk eldhus
Svenjulega vel Gtbuin.

En hvad er pad pa sem er svo
nystarlegt eda eftirtektarvert i pessari
bok? Eftirfarandi atridi voktu undirritada
ad minnsta kosti til umhugsunar:

* Morgunverdur er staersta maltid
dagsins og japanskar konur hika
ekki vid ad vakna halftima & undan
heimilisfélkinu til ad elda stipu eda

graenmetisrétt til morgunverdar.

* Sjavarfang og greenmeti er helsta
uppstadan i faedunni.

* Japanskar konur elda fremur en ad
kaupa skyndimat.

* Flestar uppskriftirnar eru einfaldar
og fljétlagadar. Hér er ekki verid ad
flaekja mélin med 16ngum hraefnalistum
og hugmyndum ad medlaeti.

* Skammtasteerdir i Japan eru
ekki nema brot af pvi sem tidkast a
Vesturléndum. Japanskar konur leyfa sér
ad borda saetindi og eftirrétti. baer eru
sélgnar { allt slikt en kdkusneid par er

pridjungi minni en hér.
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* [ Japan skiptir mali hvernig maturinn
er fram borinn og pad ad njéta matarins
tilheyrir ekki bara stérhatidum heldur er
hver einasta maltid eins og veisla sama
hversu fabrotinn maturinn er.

* Japanskar konur ganga og hjdla. bzer
fara ekki i bil med bérnin i leikskdlann
eda skdlann, peer hjéla eda ganga jafnvel
i stérborgum. bzer ganga upp stiga pegar
paer sinna erindum sinum og pykir pad
bara sjélfsagt.

begar 4 petta er litid er ljést ad
Vesturlandabuar geta lzert margt
fleira af Japénum en ad borda sushi.
Lifshaettir okkar eru éheilbrigdir og vid
vitum pad. Hugsanlega gerum vid okkur
ekki alveg grein fyrir hversu mjog vid
héfum fjarlaegst heilbrigdar matarvenjur
fyrr en bent er & hluti eins og staerd
kokusneidanna og pé stadreynd ad vid
hrigum a sifellt staerri matardiska sliku
magni af mat og medlaeti ad pad naegdi
fyrir prja til fjéra i Japan. Japanskar konur
hraustar og grannar er pvi ekki eingéngu
g60 fyrir bd sem hafa dahuga a framandi
matargerd heldur holl lesning fyrir alla
pa sem vilja beeta heilsufar sitt og breyta
lifsstil sinum til hins betra.



IImvétnin prjd eru Amaze, Feminine og Heart.
Oll eru i fallegum og handhaegum ferkntudum
floskum sem passa vel i handtoskur.

AMAZE er hugsad til hversdagsnota og er
friskandi blémailmur med bléndu af sitrusavéxtum
og sterkum undirténi sem samanstendur af
sandalvidi, sedrusvidi og moskus. betta er
ahugaverdur ilmur sem kveikir gleditilfinningar og
skapar imynd Iéttleika og lifsorku.

FEMININE er ilmurinn sem konur velja pegar
haldid er i veislu, & j6lahladbord eda i leikhds.
Avextir og fersk blém mynda topp- og midnétuna
en sandalvidur, sedrusvidur og amber gefa styrkan
grunn. Aprikésur, plémur, melénur, jasmina, résir
og liljur vallarins gefa pessum yndislega ilmi sitt
kvenlega og seidandi yfirbragd. bessi ilmur hefur
sannarlega petta feminine touch eda kvenlega
yfirbragd sem er svo eftirséknarvert.

PRIR FRABZRIR ILMIR FRA RAY SAXX

FEMIMIME

Hitta beint i
hjartastao

Ray Saxx sendir frad sér brja nyja,
bokkafulla stelpuilmi. brir litir, prjar
Utgafur af ungum, ferskum og sexi ilmi,
enda var Asdfs Ran Gunnarsddttir valin
andlit pessarar einstoku ilmlinu.

HEART er pokkafullur og seidandi ilmur sem
konur nota & rémantiskum stundum. Toppnétuna
mynda mandarinur, greip og astriduavoxtur.
Midjan er rés, jasmina, fresia og liljur vallarins
og grunnténninn er svo sleginn med sandalvidi,
sedrusvidi, vanillu og moskus. Pessi einstaeda
blanda gefur sannarlega til kynna einlaegni, dstud
og hlyju. Petta er ilmur sem hittir félk beint
hjartastad.

Ray Saxx hefur sannarlega tekist ad skapa
fagadan og stelpulegan heim med pessum
pokkafullu stelpulegu litum, natimalegri flottri
hénnun og dhugaverdu innihaldi. Hér eru &
ferd frabeerir ilmir sem henta 6llum konum og
a vidradanlegu verdi. Auk ilmvatnsins er haegt
ad fa svitasprey med pessum frabeera ilmi.
{slenskar konur attu ad kikja eftir Asdisi Ran og
ilmvétnunum fra Ray Saxx i 6llum betri verslunum.
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wPegar ég kom fyrst Ut til Péllan
ég varla hreyft mig Ur rdminu ve
vefjagigtar. Eg hafdi gengid f gegn
mikid alag pegar ég missti allt sem
ég atti og var dépur og kvidin.“




Skipt
fris

ir Oollu

a0 vilja vera

kur

Hvad er Jénina ad gera i Péllandi? Peirrar spurningar spyrja margir ekki hvad sist
vegna pess ad folk kemur hressara, flottara og orkumeira heim Ur detoxmedferd.
Breytingin er svo mikil 8 sumum ad talad er um ad folk sé tiu arum yngra og mérgum

sinnum léttara baedi 4 sal og likama. Eitt besta deemid um petta er Jonina sjalf.
TEXTI: Steingerdur Steinarsdéttir MYNDIR: Arnold Bjérnsson

bad liggur audvitad beinast vid ad
spyrja fyrst hvad er petta detox?

»Detoxmedferdin byggir 4
kenningum dr. Ewu Dabrowsku.

Hun telur ad med pvi ad fasta sé

haegt ad hreinsa likamann af ymsum
eiturefnum sem sest hafa ad i innyflum
okkar og berast it 1 bl6drasina og valda
sykingum og sjukdémum. Petta er
ekkert nytt. Fasta hefur verid notud fra
aldaoali til ad baeta heilsu og ég bendi
oft 4 pad i fyrirlestrum minum ad fadir
laeknisfredinnar, Hippocrates sagdi
fyrir riflega 2500 drum: , Lattu matinn
vera lyf pin og lyf okkar matur.* Hann
sagdi pad lika fasinnu ad borda pegar
madur veri veikur pvi pa neerdi madur
sjukd6éminn.

Vid eigum ad gera eins og dyrin,
hztta ad borda pegar vid erum veik.
Toxisk efni berast inn { likamann ar
andramslofti, mat og vid myndum pau
sjalf innra med okkur til deemis vegna
streitu. Pessi eiturefni berast sidan Gt
i bl6did og valda sjikdémum. Leeknar
vidurkenna eitranir og bregdast vid
med pvi ad skola eiturefnin Gt ur
likamanum. Me3 ristilskolun, féstu
einu sinni viku, reglulegri hreyfingu
og sanabodum getum vid sjalf hreinsad

likamann, hvilt lifrina, ristilinn og
onnur liffeeri sem gerir pau betur
stakk buin til ad vinna sin verkefni.
Medan 4 hreinsun stendur skiptir 6llu
mali ad borda hvorki fitu né prétin,
1itid af kolvetnum en leggja dherslu 4
steinefna- og vitaminrika feedu.

Eg bendi lika 4 pad ad i llum
traarbrégdum heims er maelt med
fostu. Pad hefur synt sig ad detox
er leid folks til pess ad losa sig vid
eiturefni sem orsaka sjukdéma,
vanlidan og almenna vanheilsu. Til
pess ad hreinsa lifrina, ristlinn, bl63id,
lidina, heilann/hugann, nyrun og
hormoénakerfi likamans parf ad gefa
peim hvild. Rannséknir dr. Dabrowsku
syna fram 4 ad fasta er nattaruleg og
fullkomlega 6rugg leid til ad draga
ur einkennum sjukdéma, koma i veg
fyrir ofpyngd, leekka blé3prysting og
kélesterél 1 bl6di og koma jafnvagi a
blédsykurinn.

EKKI STOLPIPA

Umraedan 4 islandi hefur ekki hvad
sist snuist um ristilskolanir og vida
taka menn fyrir munninn og flissa
begar pzer ber 4 géma. Leknar segja
aftur a méti ad heilbrigdur likami sjai

sjalfur um ad hreinsa sig og ristilskolun
pvi 6porf. Er naudsynlegt ad fara

i ristilskolun og er pad eingéngu
venjuleg stélpipa?

,,Eg segi stundum ad hjartad
sé i ristlinum,* segir J6nina. ,,bar
safnast upp eiturefnin, streitan og
vanlidanin. Sjukdémar { ristli hafa
aldrei verid algengari en nt og tidni
ristilkrabbameins hefur aukist mjog
einkum hja kérlum. Lyf eru einnig
full af efnum sem likaminn getur ekki
brotid nidur og pau hladast upp i ristli.
Andleg vanlidan tengist einnig mjég
astandi ristilsins og fyrirtidarspenna,
sem hingad til hefur verid talin
kvennavandamél, hrjdir ekkert sidur
karla.

Vid truflun { ristilhreyfingum eda
adra truflun { meltingarkerfi eru
hreyfingar urgangsefna { ristlinum
mun haegari. Pad veldur pvi ad
upptakan neer adeins til vokvahluta
faedunnar, en afgangurinn situr eftir
milli sepa og fellinga. A lengri tima
myndast urgangssteinar. Slikir steinar
erta pekjuhud ristilsins og valda
myndun rotins érverugrédurs og
frasogssveedi ristilsins verdur minna.
Pungmalmasolt, sveppir, mygla, ger,
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JONINA BEN. FER MED FOLK | DETOXMEDFERD | POLLANDI

snikjudyr og rotvarnarefni safnast
fyrir og valda meiri gerjun og rotnun,
eiturefni myndast og lifverur eitra
sjalfar sig. Allt petta leidir til: Preytu,
leida, 1élegrar einbeitingar, orkuskorts,
kvida og sykingarhattu vegna lélegs
6namiskerfis.

Medferdin i skolunarstélnum tekur
um 30-40 minttur. Sjuklingurinn
sest 1 paegilegan stél og er tengdur vid
sérstakt leekningataeki. Oll medferd
fer fram undir eftirliti leeknis. Haegt
er ad halla stélnum mismunandi eftir
pvi hvad gagnast mest til ad vatnid fari
um allan ristilinn. Vatnid sem fer inn {

i veg fyrir ad s veikleiki nai ad blossa
upp. Med gédu mataraedi, reglulegri
hreyfingu og heilbrigdu umhverfi
ettum vid ad geta nad 110-120 dra
aldri. Laknar likja ofpyngd vid faraldur
og talad er um offitu sem stersta
heilbrigdisvandamal 21. aldar. Eg vil
leggja mitt af morkum til ad draga ur
peim faraldri med starfi minu sem
detox-radgjafi. Sigarettur, afengi og
sykur eru mjég eitrud og pessi eiturefni
safnast upp { likamanum. Lyfjanotkun
er einnig 6askileg og leeknar eru

alltof fljétir ad skrifa lyfsedla. Liffeerin
parfnast pvi reglulegrar hreinsunar.

»asta hefur verid notud fra aldadali til
ad baeta heilsu og ég bendi oft 4 pad |

fyrirlestrum minum ad fadir laeknisfraedinnar,
Hippocrates sagdi fyrir riflega 2500 drum:

,Ldttu matinn vera lyf bin og lyf okkar matur.

ristilinn er ferskt og u.p.b. 39°C heitt.
A medan & medferd stendur finna
sjuklingar hvorki fyrir sarsauka né
vonda lykt og leeknirinn notar sérstakt
nudd, dr. W. Sawinows, sem byggir

4 gébmlum rassneskum og tibetskum
laeknavisindum

FASTA OG HREYFING

Otrulegar ségur berast af arangri
folks a Czapielski Mlyn eda EIf-
hételinu. Vid h6fum einnig 61l heyrt ad
megrunarkurar borgi sig ekki og eftir
ad peim er hzett szki i sama farid hja
6llum. Er pad ekki raunin med detox-
fara?

,Um pad bil 20% peirra sem fara

i detoxmedferd falla, segir Jénina.
»A0 minu mati snyst petta um ad
halda heilsu og vidhalda heilbrigdi.
Menningartengdir sjikdémar verda
sifellt algengari og pétt hluti af
astaedunni fyrir pvi ad vid veikjumst sé
skrifadur i genin pa er haegt ad koma
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Eftir ad heim kemur halda 80% sig
hins vegar vid radleggingar minar og
stunda reglulegar efingar, borda ekki
eftir klukkan sjo & kvoldin, fasta einn
dag i viku og drekka mikid vatn yfir
daginn. Lifrin hreinsar sig & kvoldin
og bess vegna er naudsynlegt ad
gefa henni hvild svo han geti unnid
edlilega. Pegar folk hreyfir sig taka
frumur likamans til sin mikla orku
og med svitanum skila eiturefni sér
ut { gegnum hadina. Hreyfingin er
pvi grundvallaratridi og pad ad fara {
sanabad helst einu sinni 4 dag. Annad
sem er mjog mikilvaegt er ad drekka
ekki med mat. Peir sem drekka med
mat pynna ut meltingarvékvann og
draga par med dr virkni peirra ensima
sem brjota nidur naeringuna.

VAR DOPUR OG VEIK

bu talar um ad lyfjanotkun sé
6aeskileg. barfnast folk ekki lyfjanna

og er ekki beinlinis haettulegt ad taka
pau af peim?

,Uti { Péllandi er unnid i nonu
samradi vid dr. Agnesku Lemanczyk.
Hin hefur leitt hundrud fslendinga
inn & nyjar brautir og fra 6teljandi
algengum lyfjum vid til deemis
verkjum, kvida, svefnleysi og gigt. Folk
hefur auk pess fengid 6trilega b6t
meina sinna. Maga- og ristilsjukdémar
lagast verulega, blodprystingur kemst i
edlilegt horf, sykursyki II hverfur, exem
og margir adrir hadsjukdémar lagast
mikid, pad dregur r einkennum MS-
sjukdémsins og allir lidverkir hverfa.
Pegar hreinsunarferlid fer i gang gerist
margt skrytid. Ein kona sem hafdi
verid med eyrnabdlgur fra barnasku og
heyrdi ordid illa af véldum peirra fékk
eyrnabdlgur i baedi eyrun parna 1ti og
groftur vall ur peim. Eftir hreinsunina
leid henni hins vegar mun betur og
heyrnin batnadi. Eg hef stundum haft
eftir tilvitnunina: , Leeknar gefa lyf sem
beir vita litid um gegn sjikdémum sem
peir vita enn minna um, f6lki sem peir
vita ekkert um.“

Sumir segja ad pu sjalf sért besta
auglysingin fyrir bessa medferd. bu
geislar af heilbrigdi og lifsgledi og ert
riflega tuttugu kiloum Iéttari. En pu ert
ipréttafraedingur og vinlega verid i
mjog mikilli hreyfingu. Varla hefur pa
verid mjog veik eda illa haldin?

,begar ég kom fyrst ut til Péllands
gat ég varla hreyft mig tr raminu vegna
vefjagigtar. Eg hafdi gengid 1 gegnum
mikid alag pegar ég missti allt sem ég
atti og var dopur og kvidin. B:id var
ad loka 6llum minum reikningum og
yfirtaka eignir minar pegar ég hitti
konu sem ég kannadist vid 4 fsrnum
vegi. St hafdi buid vid mikla vanheilsu
arum saman en parna geisladi han af
heilbrigdi og lifsgledi. Eg spurdi hana
hverju setti og hun sagdist hafa verid
i detoxmedferd i Péllandi. Nokkrum
dégum seinna dskotnudust mér
peningar og ég notadi pd til ad fara tt.
Eg atti ekki pantad eda neitt og ekki



»Pegar hreinsunarferlio fer { gang gerist
margt skrytid. Ein kona sem hafdi verid
med eyrnabdlgur frd barnaesku og heyrdi
ordid illa af voldum beirra fékk eyrnabdlgur
[ baedi eyrun parna Uti og groftur vall ur
beim. Eftir hreinsunina leid henni hins
vegar munbetur og heyrnin batnadi.“
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var vel tekid & méti mér i fyrstu. Mér
var samt holad nidur i litlu herbergi
og eftir nokkra daga fann ég orkuna
koma aftur og ég og dr. Dabrowska
nadum einstaklega vel saman. i dag
er ég hamingjusém og réleg, satt vid
mitt hlutskipti og til i hvada verkefni
sem er.

Er eitthvad fleira sem vid purfum ad
huga ad?

,J4, candida-sveppurinn kemur ekki
fram { bl6dsynum en mjég margir eru
syktir af pessum svepp sem neerist 4
sykri, hveiti, geri og glikégeni. Hann
herjar 4 prégesteron-hormoénid og

kemur 6jafnvaegi 4 horménabuskap
likamans. Pad parf ad svelta sveppinn
til ad losna vid hann og taka inn
bioflavonoids en pau efni finnast til
deemis i beiskum berki greip dvaxtarins.
Vid natimafélk viljum ekki pessa
beiskju en hiin er okkur naudsynleg
sem og omega 3, 6 og 9 fitusyrur.
Steinefnaskortur er pad sem adallega
hrjair mannkynid i dag en greenmeti er
mjog rikt af steinefnum. Vid purfum

ad breyta um hugsunarhatt og haetta ad
reyna ad leekna tilfinningalif okkar med
6hollum mat og huga ad beaedi andlegri
og likamlegri heilsu med hollum mat,

reglulegri hreyfingu og hugraekt hvort
sem hun fer fram gegnum hugleidslu
eda adra andlega idkun.”

Jénina er umsetin pann tima sem
han dvelur 4 {slandi pvi f6lk vill heyra
meira um detoxmedferdina auk pess
sem peir sem pegar hafa farid med
henni Gt eru i st6dugu sambandi til ad
f4 hvatningu og styrk til ad halda sig
vid efnid. Ekki er nokkur vafi a pvi ad
medferdin i Péllandi skilar drangri og
um pad geta 6talmargir {slendingar
vitnad og eins og J6nina segir er vilji
til ad taka abyrgd 4 eigin heilsu allt
sem parf.

p
ORDIN SJALFRI
MER LiK A NY

Ritstjéri hann/htin fér i
detoxmedferd i Péllandi i haust og vill
deila peirra reynslu med lesendum:

f teeplega sextdn ar hafdi ég barist
vid aukakild. Eg hef alltaf verid
kraftmikil og hreyft mig reglulega en
eftir ad ég greindist med vanvirkni {
skjaldkirtli er eins og likaminn hafi
aldrei fyllilega n4d sér. Eg hafdi tekid
mig 4 timabundid og grennst um
8-10 kil6 en 4vallt gefist upp eftir
vissan tima og baett & mig aftur. Pegar
lagt var af stad vissi ég litid annad
um bessa medferd en ad Gtalmargir
hofdu 1ést heilmikid & peim tveimur
vikum sem peir dvéldu & Czapielski
Mlyn og pad taldi ég helsta kostinn
vid forina. St skodun étti eftir ad
breytast. Eg hef alltaf gengid mikid og
verid leidségumadur { gonguferdum.
Undanfarid hef ég hins fundid fyrir pvi
ad 4 gongu madist ég fljétt og polid
er mun minna en pad var. Allt frd
pvi ég var tvitug hef ég lika pjadst af
slitgigt 1 hnjam og pvi fylgja verkir sem
hindra idulega edlilegar hreyfingar.
Eg vaknadi lika oft upp 4 naeturnar
vid verki. Allir lidverkir hurfu fyrstu

vikuna og pad pratt fyrir ad ég hreyfdi
mig mun meira en adur. Par hjalpadi
lika frébaert nudd sem ég fékk a
hverjum degi hja pélsku nuddurunum
og hitinn { infrarauda klefanum og
sanunni.

Eftir fjéra daga i detox var ég farin
ad ganga 8-9 kilémetra 4 dag i hradri
stafagéngu. Ekki n6g med pad heldur
gekk ég af mér flesta adra gesti og
var @vinlega fremst i h6pnum med
pjélfurunum. Pagd er varla haegt ad kalla
annad en gédan arangur hjd manneskju
sem komst ekki upp Oskjuhlidina 4n
pess ad verda lafméd. Eg tok einnig
patt i boltaleikfimi og naut pess i botn
ad hamast og hossast 4 risastorum
ghmmibolta.  fyrsta skipti 4 sevinni
fannst mér gaman i leikfimi. Petta pol
hefur ekkert minnkad eftir ad heim
kom og nti rimum manudi sidar hleyp
ég 1 Kraftgongu um Oskuhlidina prisvar
i viku og fer i klukkutima stafagéngu
med hundinn 4 hverjum degi og i sund
ad minnsta kosti vikulega.

En pétt ég sé pakklat fyrir aukid pol
og likamlega vellidan er andlega hlidin
ekki sidur hreinsud i afeitruninni {
Péllandi. Eg er dkaflega gladsinna og
bjartsyn ad edlisfari en af einhverjum
asteedum greip mig depurd og mikil
tilfinningasemi 4 pridja degi i detoxi.

Eg dkvad pvi ad nota teekifeerid og
hreinsa Gt gomul sarindi og gerdi pad
svo um munadi { ristilskolun. { pvi
tilfelli hjalpadi lika pad frébeera félk
sem var med mér parna uti. Hlyjan og
samstadan var slik ad ég tel pau 61l vini
mina og hlakka til i hvert skipti sem
vid dkvedum ad hittast. Jénina er lika
bradskemmtileg kona og hiin kann 4
pvi lagid ad hressa mann vid og gledja
dépur hjortu.

En hvad kom mér mest 4 évart i
pessu ferli? Eiginlega prennt. Fyrst
af 6llu hversu félskvalausa umhyggju
Jonina ber fyrir skjélstaeedingum sinum.
{ 68ru lagi hvad pad var gaman prétt
fyrir ad engar veislumaltidir veeru
bornar fram. Eg var sérsvong mestallan
timann en full af orku og gledi. { fyrsta
skipti 4 aevinni hafdi ég ekki um annad
ad hugsa en sjalfa mig og gat leyft mér
ad fara i nudd, fétsnyrtingu, andlitsbad,
klippingu og hvad annad sem hugurinn
girntist. £g las sex bakur, drakk 6melt
af tei og taladi um heima og geima
vid skynsamt og gott folk. { pridja lagi
hversu 6skaplega fallegt umhverfi
Elf-hételsins er og hversu gridarlega
orku haegt var ad sekja i fegurdina og
kyrrdina. Starfsf6lk hételsins var lika
hlylegt og allt ad vilja gert til ad gera
eins vel vid [slendingana og haegt var.

J
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PUERT GULL OG GERSEMI

Keerleiksrik faeoa ...

Senn koma jélin og allt sem peim fylgir, konfekt og
smakokur liggja dt um allt  fyrirtaekjum og verslunum
og oft getur verid erfitt ad standast pessar freistingar!
bad er litid fjor i pvi ad eetla  fina jéladressid og atta

sig & pvi ad pad sé ordid heldur prengra en gert var
rad fyrir. Hakon Mér Orvarsson, matreidslumeistari
a Gl6, lumar hins vegar a uppskrift fyrir okkur sem
er { hollari kantinum. [ stadinn fyrir hvitt hveiti og
hvitan sykur er notad spelt hveiti og hrasykur.

bessar Brownies eru algjort 2&di og
er alveg tilvalid ad bua sér til og taka
med i vinnuna eda bilinn pegar pu ert
ad Utrétta. Pad 4 ad geeda sér & pessum
kékum med gddri samvisku. Endilega
kikid & GI6 i hadeginu par er ad finna
mikid urval af ljuffengum réttum sem
eru heilsusamlegir og hollir. bar er einnig
ad finna mikid drval af dyrindiskokum
sem Hékon bakar af hjartans lyst og paer
innihalda, spelt, lifraent stikkuladi og
hrasykur. Peim ma svo skola nidur med
nymoludu kaffi.

BROWNIE

170 g smjor

300 g dokkt sukkuladi (med um 60%
kakéinnihald)

190 g hréasykur

3egg

1tsk. vanilludropar

50 g finmalad spelt-hveiti

30 g gréfara spelt-hveiti

30 g kaké

Y tsk. salt

150 g saxadar valhnetur (ma sleppa)

(gullid bakad kékosmjdl)

ADFERD:
Braedid smijor, stikkuladi og sykur saman
i skél yfir vatnsbadi, takid af hitanum og
passid ad blandan sé ekki mjog heit.
Hraerid saman eggjum og
vanilludropum, blandid varlega og vel
vid sukkuladid.
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Sigtid saman hveiti, kaké og
salt. Blandid hnetum saman vid.
Og beetid par naest eggja- og
sukkuladibléndunni saman vid.
Bakad i smurdu eldféstu méti eda
koékuformi vid 175° C i u.p.b. 25 min.
- eda par til kakan er fullbokud. Gott
ad stinga prjén i midju formsins til ad

athuga hvort svo er.
Leyfid Brownie-plotunni ad kélna
alveg i forminu. Helst yfir nétt, ekki
endilega i keeliskap. Sidan er haegt ad
skera Brownie-bita, eda eins og vid
gerum stundum, hraera bitana saman {
hraerivél i smastund, bua til kdlur Gr peim
og velta peim upp ur kékosmijoli.
Geymist i nokkra daga eda allt ad viku
i vel lokudu gédu boxi.

Hakon Mar Orvarsson er
yfirmatreidslumadur & Glé. Hann
fékk medal annars bronsverdlaunin
i matreidslukeppninni fraegu
Bocuse d”Or en keppnin er oft
kollud heimsmeistarakeppni
einstaklinga i matreidslu. Hakon
nam matreidslu i heimabae
sinum, Akureyri, og var 4dur
yfirmatreidslumadur & Vox
Nordica, yfirmatreidslumadur
4 Hétel Holti um tima og
matreidslumadur a hinu pekkta
veitingahusi Leu Linster i
Luxemborg (Chef de Cusine)
svo eitthvad sé nefnt.




Betri likami, breytt lif

z'\stundun/ Glémotion er sex vikna namskeid
a vegum Rope Yoga-setursins sem umbreytir
lifi pinu og likama. A ndmskeioinu er byggt
ofan a undirstdouatrioi Rope Yoga meo
personulegri naeringaradgjof, fyrirlestri

og gléslow eefingum. Gloslow aefingarnar
eru geroar afar haegt og meo fullri vitund

og asetningi. Ahersla er 16g0 4 ondunar-,
flaedis- og stoouzefingar, motstoouzefingar

i teekjum, teygjur og slokun. Timar eru
prisvar i viku og hver timi 90 minttur.

Sannad er ad gléslow pjalfun gefur 50% betri drangur en
hefdbundin taekjapjalfun og pvi mega pattakendur biast
vid miklum arangri sem skilar sér m.a i aukinni orku, meiri
dnaegju med lifid, betri brennslu, staeltari likama og betri
likamsvitund.

Einungis sjo patttakendur eru i hverjum hép sem tryggir
hamarksarangur. Ath: skilyrdi til pattéku er ad vidkomandi
hafi lokid byrjendanamskeidi i Rope Yoga.

ASTUNDUN/GLOMOTION

Ve

.

Petta hafdi Ragga Gisla. um
Astundun/Glémotion ad segja:

EG FOR MED TILHLOKKUN OG GLEDI i TIMA

Rope Yoga er likams- og hugraektarkerfi sem ég er
6endanlega pakklat fyrir ad hafa kynnst. i fyrsta sinn
fer ég med tilhlokkun og gledi i tima, sem er nytt i minu
Jlikamsraektarlifi”.

Mér var adur kennt ad ,,no pain: no gain” veeri hid
eina rétta svo arangur naedist, ad berja a likamanum,
refsa honum fyrir ad vera aldrei i négu gédu standi.
Mér fannst ég vera heilmikil hetja ad komast i gegnum
prégrammid pvi petta var svo vont og erfitt. Af hverju
heyrum vid naer alla tala um ad erfitt sé ad byrja i
einhverri likamsraekt eda komast aftur i gang?

Gudni hefur vakid hja mér nyja syn & heilsufar og
umdnnun & sjalfri mér sem felst t.d. { ad veita dndun og
huga sérstaka athygli i likamsaefingum.

Rope Yoga er frabaert kerfi sem ég vildi ad sem flestir
leyf8u sér ad kynnast og nj6ta. [ Setrinu rikir gott og
kaerleiksrikt andrimsloft sem yndislegt er ad szkja.

Med keerleik og pakklaeti,
Ragnbhildur Gisladéttir Ténskdld
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FAGUN OG FEGURD FRA SHISEIDO

Forvitnilegur glaesileiki

Haust- og vetrarforounarlina Shiseido er ad pessu sinni einstaklega
ahugavero. Fallegir litir og fardi sem 4 engan sinn lika hljota ad vekja forvitni
margra kvenna og ny gero hyljara gefur faeri 4 ad skapa heillandi og fagad
yfirbragd sem er lokkandi, smart og til pess fallio ad yta undir sjalfstraustio.

Cover Yourself! eda sveipadu pig hulu,
er slagord hyljarans frd Shiseido og ekki
af astaedulausu. Hann gefur konum
teekifeeri til ad hylja bauga, misfellur og
bletti & andliti en um leid er leikid med
tvofalda merkingu ordtaksins & ensku.
betta ordtak getur nefnilega einnig
pytt ad sla varnagla og sja til pess ad
verkid sé fullkomlega unnid. bad er
férdunarmeistarinn Dick Page sem
hannadi haustlinu Shiseido og hann
gefur konum eftirfarandi rao:

Hyljara er &etlad ad jafna og samraema
huadlitinn og gefa 6llum fallegt litaraft.
Raudir blettir hverfa og sémuleidis
baugar undir augum. Veldu lit sem er
adeins ljésari en pinn eigin hidlitur og
dumpadu hyljarakreminu & pa stadi sem
purfa pess med. Til eru kremkenndir
hyljarar sem setja ma yfir farda.

Ekki bera beint 4 baugana pvi pad geeti
gert illt verra. Til ad hylja dékka bauga
getur pu blandad saman hyljara og
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farda og pannig lyst pa til mikilla muna.
Eitt besta radid til ad lata baugana
hverfa er ad setja svolitinn ,highlighter”
inn i augnkrdkana til ad draga athyglina
fra dokkum skuggunum.
FEGURDIN HID INNRA
Litalinan sem Dick Page hannadi
er til pess gerd ad draga fram fegurd
hverrar og einnar konu og undirstrika
nattarulegt atlit hennar. Dick hefur mikla
trd 4 kinnalitum og segir ad peir séu
hudinni jafnnaudsynlegir og vitamin fyrir
heilsuna. betta hefur hann ad segja um
pessa téfrandi liti:
begar velja 4 kinnalit er best ad finna
pann lit sem er likastur pinum eigin
huadlit eftir ad pu hefur verid i raektinni.
Flestir munu kjésa bleika eda résrauda
liti en paer sem hafa dekkri hudlit geta
notad gullna eda koparrauda liti.
Hvernig pudrid i kinnalitnum er
fer eftir smekk hvers og eins en best er
ad proéfa ad bera pad laust yfir andlitid

adur en pad er keypt til ad finna hvernig
pu kannt vid pad.

Brostu og berdu sidan med kinna-
litabursta pudrid a pykkasta hluta
kinnanna og lattu pad hverfa ut
hérlinuna. Dustadu svo ad lokum adeins
yfir nefiod.

SAMRAMD HEILD

Fleiri frdbaerar nyjungar er ad finna i
Shiseido-linu Dicks og par 8 medal ma
nefna fardann sem blandast hidinni &
otrulegan hétt og dregur fram fegurd
hennar. Augnskuggafernur i litum
sem henta hverri einustu konu og
undirstrika augun pannig ad pau ljéma.
Varalitablyantar sem bera ma & varirnar
eins og varalit og gefa peim mykt og
glans og glossid blandad perludufti og
gullnum 6gnum sem endurkasta ljésinu.
bad er ekki haegt ad gera betur en petta
og sannarlega spennandi haust og vetur
framundan med hjélp Shiseido.
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Beauty Bars
gengio kynnir:

Ljésmyndir: Karl Berndsen
Stilisti: Ragga Gisla
Lysing og télvuvinsla:
Lioart.com

Har og fordun: Kalli og
{sak 4 Beauty Barnum

med Make Up Store
snyrtivérum

Model: Erla K @Eskimo

og Apena @Eskimo

Sla og hattur: Aftur
Grifflur: Steinunn
Leggings og bolur:
Andersen og Laut
Halsmen og net:
Spakmannsspjarir

Ur og stafur:

Kornelius i Bankastraeti
Annad: Stylo



Jakki: Steinunn
Halsblinda:
Spakmannsspjarir

Ur og armband:
Kornelius i Bankastraeti
Annad: Stylo



Kjoll: Elm
Taska: MiuMiu,
Savar Karl i Bankastaeti

Trefill: Steinunn

Halsfjadrir: Spakmannsspjarir
Ur: Kornelius i Bankastraeti
Annaad: Stylo



Sla og bolur:

Andersen og Loued
Blindupils:

Stella i Bankastraeti
Ledurpils: Prada,

Saevar Karl i Bankastraeti
Ur og armband: Kornelius
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Fatt er sk€mmitilegra en handgerdar
gjafir. baetleru svo persénulegar og
gefandinn hefurlagt svo mikio | paer.
Pad er lika'gaman ad bla jolagjafirnar til
sjalfur. I bokaflokknum Hugmyndabanki
heimilanna hja Eddu dtgafu.komu
nyverid Ut sex baekur sem attu ad

audvelda 6llum ad senda fra sér

heimagerdar jlagjafir petta'aridiog

skreyta heimilisitt sem aldrei fyrr.
~FEXTI: Steingerdur Steinarsdéttir

_!

STIMPLAD A PAPPIR,
TRE OG TAU

Stimplar eru til margra hluta
nytsamlegir eins og sja ma i bokinni
Stimplad a pappir, tré og tau. Haegt
er ad bua til eigin gjafakort, bodskort
og merkimida a pakka med pvi ad
nota fallega stimpla og méla inn i myndina. beir hugmyndariku
og duglegu geta einnig buid til eigin gjafapappir, vatnslitamyndir,
krusir, dagat6l og hvad annad sem hugurinn girnist.

o’

PRJONAD AF LIST
Mikid vatn hefur runnid til

sjavar sidan islenskar konur gengu
o prjiénandi milli baeja. Paer eru b6

(s ier ,_mi & enn til sem sitja med prionana yfir
i sjénvarpinu & kvoldin og klaeda

bérnin sin i handprjénadar peysur,

vettlinga og hufur. [ békinni Priénad af list eru uppskriftir og
hugmyndir af alls konar flikum fyrir pessar Gtsjénarsému og

C

]

| = I

duglegu konur. Baedi bérn og fullordnir njéta svo géds af.

HEKLAD AF LIST
i bokinni Heklad af list er ad
finna uppskriftir af armbéndum,

Heklad af 11st treflum, skrauti & fét og téskur og
w margt fleira sem getur nyst baedi til
. gjafa og til ad beeta eigid atlit. Med

et | hekladri dullu er haegt ad hressa
upp & gamla puda, téskur, peysur og étalmargt fleira og

heklad harskraut er virkilega flott.
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JOLIN KOMA
FYRR EN VARIR
Jélafondur eftir Tone Merete
Stenklgv og Miriam Nilsen
Morken gefur feeri 4 ad hefja
jélaundirblninginn snemma {

ar og bua til eitthvad fallegt til ad hengja i glugga eda a tréd
med bérnunum. Heimagert j6laskraut er lika géd gjo6f handa
peim sem allt eiga.

SKINANDI SKART

Glysgirni er manninum edlislaeg og
flestir nj6ta pess ad skreyta sig med
litrikum perlum, fjddrum eda 6dru
sem til fellur. | bokinni Skinandi skart
eru kenndar étal adferdir vid ad
setja saman alls konar efni i fallega
skartgripi. Petta er falleg bok stutfull af hugmyndum sem
kveikja imyndunaraflid og virkja sképunarkraftinn.

HAUST- 0G
VETRARSKREYTINGAR

Nétturan skartar sinu fegursta a
haustin og pvi métsteaedilegt ad
bera eitthvad af pessari fegurd inn
i hus til sin. Par ma setja kéngla,

greinar, lyng, ber og mosa i annad
samhengi og skreyta heimilid & sérlega fallegan hatt. |
bdkinni Haust- og vetrarskreytingar er ad finna hugmyndir af
margvislegum blémaskreytingum sem eiga pad sameiginlegt
ad nyta efnivid sem saekja ma Uti i gard eda i islenska nattiru
i bland vid 6nnur efni.
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’Z—%L GETNADARVARNARPILLAN

" i

NY GETNAPARVARNAR-
PILLA VENTANLEG

Ny getnadarvarnarpilla er vaentanleg 4 islenskan markad. Pillan inniheldur horménid
drospirenon dsamt lagum skammti af estrogen og er gefin samkvaemt nyju
skommtunarkerfi. Arangurinn er laegri og jafnari hormdnabuskapur allan manudinn.

Pillan nefnist Yaz og er ny og endurbaett utgafa af Yasmine
og Yasminelle og kemur & markad & islandi & naestunni. Yaz
hefur verid 4 markadi i Bandarikjunum, Asiu og Sudur-Ameriku
i tvb dr med gédum drangri. Getnadarvorn lyfsins felst fyrst
og fremst i pvi ad koma i veg fyrir egglos. Jafnframt pvi
hafa horménin ahrif & slimmyndun i leghdlsinum med peim
afleidingum ad saedisfrumur komast sidur i legid og erfitt er
fyrir frjévgad egg ad festast i slimhuid legsins.

Virkni pillunnar er ekki adeins sem vorn gegn getnadi heldur
hefur hin einnig g6 ahrif & fyrirtidaspennu. Rannséknir syna
ad 50-80% kvenna 4 barneignaraldri finna fyrir fyrirtidaspennu
og getur pad verid allt fra vaegum kvidverkjum og héfudverk
yfir i migreni og mj6g slaema verki sem verda til pess ad
vidkomandi kona missir dr vinnu. Ekki er vitad ndkveemlega
hvers vegna konur finna fyrir fyrirtidaspennu en pad tengist
hormdnabuskap konunnar érjifanlegum béndum.

Nyja skdmmtunarkerfid felur i sér ad i spjaldinu eru 24
pillur med virku efni en adeins fjérar med évirku efni. Venjan
er su ad spjaldid innihaldi 21 pillu med virku efni en sjé med
Ovirku. Jakvaedu eiginleikar hormdnsins drospirenon dsamt
styttingu a timabilinu sem virk efni eru tekin gera pad ad
verkum ad hormdnabuskapur konunnar helst jafnari allt
timabilid, einnig yfir dagana fjéra. Hormaénid hefur jakvaed ahrif
a fyrirtidaspennueinkenni s.s skapsveiflur, pirring, vékvaséfnun
og eymsli i brjdstum, sem oft koma fram & peim dégum sem
Svirku efnin eru tekin.
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Rannséknir hafa einnig synt géda virkni Yaz gegn
depurd i tengslum vid tidir, vid Shreinni hid og vid ad
halda vokvasafnun i jafnvaegi en konur finna oft fyrir bjug
i kringum tidir.

HVAD ER DROSPIRENON?
* Yaz inniheldur tvo virk efni (hormadn), dréspirendn og
etinylestradiél. Dréspirendn er samtengt hormdn og hefur
sému ahrif i likamanum og kvenhorménid prégesterdn.

Prégesterdn eru kynhormdén sem einkum er ad finna i
konum. Meginhlutverk peirra er ad stjérna tidahring
kvenna en einnig gegna pau veigamiklu hlutverki vid
medgbngu og fésturproska

* Estrégen er samheiti yfir nokkur efnasambond med
svipada verkun. Af peim er estradiél 6flugast og
hefur pbad mest ahrif 8 myndun kyneinkenna hja stdlkum
a kynproskaskeidi, eins og staekkun brjésta og fituséfnun
a mjodmum. Etinylestradidl virkar eins og kvenhorménid
estradidl en verkunartimi pess er p6 lengri pegar pad er
tekid inn. Eftir ad kynproska er nad hefur estrégen helst
ahrif 4 vidhald sidkominna kyneinkenna, eins og bykknun
og proskun legslimunnar og undirbining likamans fyrir
medgongu, faedingu og mjdlkurgjof. Einnig taka pau
patt i stjérnun vatns- og saltjafnvaegis i likamanum og auka
nymyndun prétina dsamt vaxtarhorméni fra heiladingli.
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Finnir b fyrir klaéa SVﬁh og
Pevaryl®er sveppalyf

Pegar um er ad reeda
sveppasykingar sem baedi erfi e t med samtimis notkun skeidarstila
og Pevaryl 1% krems. Leiki v € ad raeda, leitid leeknis.

Engin pekkt ahaetta eraf nﬁ)t}ﬁl

[ £

Pevaryl® 150 mg skeidarstilar, Pevaryl Depot® 150 mg skeidarstill med fordaverkun. Pevaryl® 1% krem. (ekonazol). Lyfid er notad vid sveppasykingu i
leggéngum og a ytri kynfaerum af véldum sveppsins candida albicans. Nakvaemar leidbeiningar um skommtun fylgja lyfinu. Til ad na sem bestum arangri
skal avallt fylgja leidbeiningum i fylgisedli. Par eru einnig upplysingar um hugsanlegar aukaverkanir. Leitid til lasknis eda lyfiafraedings ef pérf er a frekari
upplysingum um lyfid. Lyfi® er ekki ztlad bérnum. Peir sem hafa ofnaemi fyrir einhverjum af innihaldsefnum lyfsins eiga ekki ad nota lyfid. Pevaryl
skeidarstilar og krem innihalda efni sem geta eydilagt hettur og verjur sem innihalda latex og par med minnkad éryggi peirra. Pvi skal ekki nota lyfid med
pessum getnadarvérnum. Lesid allan fylgisedilinn vandlega adur en byrjad er ad nota lyfid. Markadsleyfishafi: Janssen-Cilag AB. Umbod & Islandi: Vistor

hf., Horgat(ni 2, 210 Gardabz. Pevaryl® fzest an lyfsedils



HARAUDAR UM HAUST

STJORNURNAR KLAEDAST

rauou d rauoa dreglinum

Raudi kjollinn virdist aldrei detta ur tisku enda litur astridu og vid purfum alltaf a sliku ad
halda. Stjérnurnar i Hollywood vita ad raudur & alltaf vid og paer meeta bvi i eldraudum
kjdlum [ hverja veisluna & faetur annarri. Aldur skiptir ekki mali pegar kemur ad rauda

litnum en vissara er samt ad velja snid sem heefir aldri og likamsbyggingu konunnar.
TEXTI: iris Alma Vilbergsdéttir

BETTY WHITE

Gullna stelpan Betty White yngist um morg ar i pessari
fallegu eldraudu buxnadragt. Takid eftir silfurskrautinu &
kraganum og bringunni sem ténar vel vid halsfestina. Fru
White synir hér ad djarfir litir eru ekki bara fyrir paer ungu.

CHARLIZE THERON

Charlize Theron er alltaf med puttann a tiskupdlsinum en
hér er han i hdraudum hnésidum kjél sem sér til pess ad allra
augu séu & Charlize. Takid eftir pvi ad hun ber enga skargripi
heldur leyfir kjéInum og skrautlegri handtéskunni ad njota sin.

MELORA HARDIN

Melora Hardin er stérglaesileg 4 rauda dreglinum i
eldraudum sidkjél. Hardin er med varalit og naglalakk i
stil vid kjdlinn en allir fylgihlutir eru silfurlitadir. BIémid a
mjodminni vekur sérstaka athygli og gerir kjélinn sérstaklega
démulegan.

TRICIA HELFER

Tricia Helfer valdi hér glaesilegan sidkjél sem undirstrikar
fallegan voxtinn. Kjéllinn er tekinn saman i mittid og gefur
henni hinn dmétstaedilega stundaglasavoxt. Skartid er
|atlaust og tekur pvi ekki athyglina fra kjéInum.

GIULIANA DEPANDI

Giuliana DePandi er ein af skaerustu stjérnunum a
E-sjénvarpsst6dinni og hin vakti sannarlega athygli @ rauda
dreglinum i pessum fallega sidkjdl. Fylgihlutir DePandi eru
silfurlitadir en takid sérstaklega eftir svarta naglalakkinu sem
pénkar adeins upp utlitid.
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ANDLITSBAD

Svo miklu meira en andlitsbad

Seint verdur haegt ad vanmeta gildi pess ad gefa sér tima til ad slaka & og gleyma sér
andartak i amstri dagsins. Leidirnar til pess eru margar og mismunandi en st vanmetnasta
er abyggilega heimsdkn & snyrtistofu. Petta vard bladamanni deginum ljésara { andlitsbadi
4 Dr. Hauschka Snyrti- og nuddstofunni & horni Skélavérdustigs og Odinsgétu.

TEXTI: Steingerdur Steinarsdoéttir

Dr. Hauschka eru engar venjulegar snyrtivorur. baer
eru framleiddar af elsta og virtasta néatturulaekninga-
fyrirtaeki byskalands og i paer eingdngu notadar lifraent
raektadar jurtir og heilnzem efni. Eina rotvérnin er
ilmkjarnaoliur sem jafnframt gegna pvi hlutverki ad
efla og styrkja notandann. | fjsrutiu &r hefur pessi lina
verid leidandi i heilneemum snyrtivérum en pad var
snyrtifraedingurinn Elisabeth Sigmund sem préadi
pessar vorur dsamt efnafradingum, lyfjafraedingum og
nattdrulaeknum Dr. Hauschka.

Oll medferd med pessum snyrtivérum midar ad
bvi ad efla likamann til ad vinna sjalfur og endurnyja,
laga og leekna. Dr. Hauschka vérur sndast pvi um
allan likamann, faetur, midju og h6fud eins og Inga
Louise Stefansdéttir snyrtifraedingur ordar pad. betta
er heildraen medferd. Elisabeth Sigmund ték eftir pvi
ad pegar konur komu & stofuna hennar voru axlirnar
stifar og feeturnir kaldir. Han kaus pvi ad byrja 4 ad
taka & peim einkennum &dur en nokkud annad var gert.
Fyrst eru feetur (jardtengingin) og sidan handleggir
(midjan) nuddadir med salviu- og résmarinoliu en paer
jurtir 6rva starfsemi hidarinnar og ilmurinn af peim
minnir & sumar, sél og vellidan.

ALGJOR SLOKUN

Og pd er komid ad hofdinu. Fyrst er andlitid
hreinsad og Inga segir ad vidhorf snyrtisérfraedinga
Dr. Hauschka sé pad ad hreinsa, 6rva endurnzera og
nd fram jafnvaegi med pvi ad medhondla hidina 4
mildan hatt..

Hun notar lika heita og kalda bakstra sem 6rva og
styrkja hudina, auka bléd- og neaeringarflaedi til hennar
og audvelda hreinsun. Hin nuddar einnig andlitid med
litlhum burstum og 6rvar pannig sogaedakerfid til ad
vinna en bad er hreinsikerfi likamans. Onaemiskerfid
nytur svo géds af pvi ad 8 medan sogaedarnar
eru virkar komast feerri bakteriur i gegnum kerfio.
Arangurinn laetur heldur ekki & sér standa. Hadin er
hrein, mjik og preytumerki hafa minnkad til mikilla
muna. Tveggja tima seta i stélnum hja Ingu er a vid
margra klukkutima svefn og pad besta er ad efnin halda
afram ad vinna og hudin ljdémar i marga daga 4 eftir.
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HALTU HUBINNI HEILBRIGDRI

Gott rad til ad vidhalda drangrinum sem Dr. Hauschka
andlitsbad gefur er ad nota pessar frabaeru snyrtivorur daglega.

Dr. Hauschka Regenerating Day Cream er gert Ur bestu
faanlegum jurtaolium og dregur Ur hrukkum, endurnyjar hidina,
gefur henni ljdma og eykur teygjanleika hennar. H(din verdur
milk, falleg og pad dregur tr raudum blettum og ertingu.

Dr. Hauschka Regenerating Serum er sérlega virkt og oflugt
krem. A hverjum morgni er hidin hreinsud og sidan er borid &
hana oliulaust endurnaerandi serum frd Dr. Hauschka. Serumid
gefur raka og 6rvar hidina til ad endurnyja sig og vidhalda
fallegu utliti.

Dr. Hauschka Cure Intensive 04 er tuttugu og 4tta daga
medferd honnud til ad efla hidina og 6rva hana til ad draga ur
6ldrunarmerkjum. Um er ad raeda hressandi sprei sem sprautad
er 4 andlitid og gefur hidinni umsvifalaust skilabod sem verda
til pess ad hun sléttist, styrkist og verdur 6trilega falleg. Pessar

frabaeruvorur fast i versluninni Yggdrasil, Skélavérdustig 16.

OFURLITID MEIRA UM DR. HAUSCHKA

Dr. Hauschka vérurnar eru mjog fiolbreyttar og pad gefur
snyrtifreedingum fyrirtaeksins feeri @ ad adlaga medferdina ad
porfum hvers og eins. Allar jurtirnar eru raektadar 8 sérvoldum
landsvaedum . Jurtirnar eru medhoéndladar af virdingu, gengid a
sérstokum stigum milli blémanna og menn tala ekki hatt, enda
hafa rannséknir synt ad jurtir eru vidkvaemar fyrir neikvaedum
umhverfisdhrifum. Adeins vidurkenndar laekningajurtir eru notadar
i vérurnar og engu er blandad i formuluna sem ekki er beinlinis
par til ad gera gagn. betta eru vandadar snyrtivérur sem byggja a
heimspeki sem er i senn mannvaen og umhverfisvaen.






GESTRISNI

Goodir gestir, eda hvad?

Gestrisnin er islendingum i bl60 borin eda pvi viljum vid ad minnsta kosti tria. Hér aour
potti sjalfsagt ad taka & moti gestum hvenzger sem peir bonkuou upp 4, reida fram pao

besta sem til var i hiisinu matarkyns og bjé0a sioan gistingu ef & purfti ad halda. bannig

er pad enn ad sumu leyti en margt hefur lika breyst. Med aukinni ferdapjonustu purfa

fair 4 beina a0 halda a ferologum innanlands en 60ru mali gegnir um Gtlond og allir
fslendingar busettir erlendis pekkja agang gesta og i sumum tilfellum yfirgang. St spurning
vaknar pa oneitanlega hver séu mork hlylegrar gestrisni og pess a0 lata traoka a sér?

TEXTI: Steingerdur Steinarsdéttir

Gott er ad eiga hauk i horni segir
maltaekid og skiljanlegt ad ferdagladir
fslendingar kaetist yfir vinum og
aettingjum sem busettir eru erlendis.
Hvad er betra en ad fa gistingu |
stérborgum endurgjaldslaust og ad
auki leidsdgn kunnugra um helstu
skodunarstadi og bestu verslunarhverfin.
{ flestum tilfellum eru vinirnir eda
skyldmennin lika gl6d ad fa gesti heiman
ad og taka peim af hlyhug. Gesturinn
ber med sér ofurlitinn keim af 6llu pvi
sem Islendingurinn saknar i Gtléndum
og petta eetti ad vera fullkomid samband
par sem badir graeda og er pad oftast.

En undantekningar eru fra pessari
reglu eins og 6drum. beir sem leggja upp
fra [slandi  langprad fri eru fullir orku
og pess albunir ad njéta sem mest og
best ddsemda landsins sem peir zetla ad
heimsaekja. [ sliku hugarastandi gleymist
hugsanlega ad peir sem bua erlendis
eru & sinu heimili og ekki i neinu frii. {
utléndum er pad pvi midur enn ekki gild
afsokun fyrir ad meeta ekki { vinnu ad
heimsékn sé gestur fra [slandi. Hid sama
gildir um skdlayfirvéld. Pau hafa & pvi
litinn skilning ad ndmsmadur skili ekki
verkefnum eda maeti ekki i tima vegna
kréfuhardra gesta fra heimalandinu. Pad
er pvi erfid adstada ad lenda i pegar
keaerkominn gestur meetir upprifinn ad
morgunverdarbordinu & hverjum morgni
og spyr med eftirvaentingu: ,Jaeja, hvert
2etlar pd med mig i dag?”

GESTIR LAGI SIG AD RUTINUNNI

Marga setur hljéda begar peir eru
spurdir svona spurninga. Peirra bidur
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ekkert annad en hversdagsleikinn, fara
med bornin i skéla eda a leikskéla, meeta
i vinnu eda skdla og koma sidan heim til
ad skola ur Shreinu flikunum, versla, elda
og vonandi slaka adeins & adur en haldid
er ( hattinn aftur. Galvaskur gesturinn
passar illa inn i pa rutinu og verdur
eiginlega bara ad bjarga sér sjalfur

sem best hann getur. Gestgjafinn gefur
honum pann tima sem hann hefur aflégu
annad er ekki & hans faeri ad veita.

Pad er merkilegt hversu margir
[slendingar i atléndum hafa ségur ad
segja af gestum af pessu tagi. Hressu
félki sem komid var til ad skemmta
sér og vildi sitja fram eftir néttu yfir
raudvinsglasi eda koniakstéri og fannst
vinurinn gédi baedi full og breyttur ad
hafa ekki uthald fram yfir midnaetti. Su
stadreynd ad vidkomandi hafdi skyldum
ad gegna virtist engu breyta. bessu sama
félki virtist einnig pykja sjalfsagt ad
fylla ibud vina sinna af pinklum, pokum,
késsum og gossi sem keypt hafdi verid
& hagstaedu verdi i Utlandinu. Hverju
skipti p6tt bornin keemust ekki lengur
ad eigum sinum pvi gestirnir ho6fdu lagt
undir sig herbergi peirra og varla var pad
fragangssok pétt allt vaeri i éreidu.

Gestum af pessu tagi pétti pad
heldur ekkert mal ad hafa ekki |atid vita
fyrirfram ad peir hyggdust dvelja i tvaer
vikur. begar bedist var gistingar var talad
um ad skreppa i nokkra daga ut og hvort
ekki vaeri laust herbergi. betta stutta
skrepp hefur hins vegar tilhneigingu til
ad lengjast eftir ad utan er komid og ad
lokum eru langpreyttir gestgjafar vid pad
ad bera paulsetna gestina ut.

Gestrisni er dyggd og yndislegt ad
eiga gédar minningar um skemmtilega
heimsdékn til vina i Gtlondum. Havamal,
s& merki kvaedabdlkur, er medal annars
heilraedavisur par sem skyldur baedi
gestgjafa og gests eru tiundadar. Medal
pess sem gestur 4 ekki ad lata henda sig
er ad vera leidinlegur, drekka um of eda
gerast of paulsetinn. G6d rad halda gildi
sinu og hvers vegna ekki ad rifja adeins
upp forna speki [slendinga.

1.

Byrdi betri
ber-at madur brautu ad
en sé manvit mikid.
Vegnest verra
vegur-a hann velli ad
en sé ofdrykkja éls.

35.

Ganga skal,
skal-a gestur vera
ey i/ einum stad.
Ljufur verdur leidur,
ef lengi situr
annars fletjum @.




Oskabzelurnar hennar

TAROT KONUR EIGA ORDPID

Viltu skyggnast inn { framtidina? Einstok dagatalsbdk med

Hér er spilunum lyst, merking myndskreyttum hugleidingum eftir
beirra tulkud og syndar einfaldar konur & 6llum aldri. Sd yngsta er
lagnir sem audvelt og fljétlegt er 8 ara og su elsta 100 ara. betta er
ad lesa ur. bdk sem konur vilja og konur gefa!
=
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FORBUN ,,PiN STUND*"

Handhaeg og smart bék um grunntaekni

i fordun fyrir konur & 6llum aldri. Flottar
skref-fyrir-skref leidbeiningar, ljésmyndir og
fijolmorg rad til ad gera okkur enn glaesilegri!

JAPANSKAR KONUR

Hér fléttast saman saga japanskrar
matarmenningar og persénuleg
saga hoéfundar auk einfaldra en
girnilegra uppskrifta sem eru baedi
hollar og lystugar. - Lykillinn ad
langlifi og heilbrigdi.



KOMPANIID

Ty
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Unnio fra hjartanus

A annarri haed Turnsins héa i Képavogi er hargreidslustofan Komapaniid. Yfirbragd
stofunnar er glaesilegt og bar er audheyrt ad metnadur og fagmennska eru alls
rédandi. Eigendur eru prir, Elvar Logi, Adalsteinn og Dadi. Peir segja ad ekki

byda ad nefna fodurnéfnin lika pvi enginn pekki pa undir 6dru en fornéfnunum.
Elvar og Dadi 16gdu nidur skaerin andartak til ad spjalla adeins um vinnu sina

og pad sem fram fer & pessar ad sumu leyti dvenjulegu hargreidslustofu.

HVAD EINKENNIR
KOMPANIID ObRU FREMUR?

,Eg myndi segja ad pad vaeri eitt stért
hjarta,” segir Elvar. ,Hér vinna ellefu
manns og nylega baettist i teymid Baldur
fyrrum eigandi Mojo Monroe og Freyja
fyrrum eigandi Korner. P6tt eigendurnir
séu prir erum vid ein heild, enda ber
nafnid pess merki vid erum i kompanii.
Vid sem vinnum hér erum lika mjog
misjéfn med mismunandi stil pannig
ad folk velur sinn hargreidslumann og
heldur sig sidan vid hann.”

,Einu sinni i manudi hdldum vid svo
tiskukvold hérna,” segir Dadi. ,pa forum
vid yfir tiskubldd, reedum pa strauma
sem eru i gangi og samstillum okkur.
Vid skodum mikid Vogue pvi par 8 bae
eru menn oftast fyrstir med tiskuna &
syningarpdllunum og pad er nu svo ad
fyrst setjast nidur seetir strakar i Miland
og vidar og hanna fét. Sidan koma
listamenn og skapa hargreidslurnar
og Utlitid sem sem hentar peim. Vid
klippum Gt greidslur sem okkur pykja
flottar og setjum saman urklippuspjold
til ad minna okkur & linurnar. Allir leggja
pa sitt til malanna.”

.Petta er leid til ad vera frjér og 6rva
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hugann til skapa utan vinnutima,”
segir Elvar.

GLASILEIKI OG
SODMENNSKA

Stofan er sérlega glaesileg, er utlitid
Uthugsad eda eitthvad sem vard til fyrir
tilviljun?

.Petta er allt Gtpaelt,” segir Elvar.

,Vid unnum med innanhdssarkitekt
sem heitir Valgerdur. Hun teiknadi lika
gomlu stofuna okkar sem var afskaplega
timalaus svo vid dkvddum ad fa hana
aftur til samstarfs.”

Hja peim félogum snyst pé ekki allt um
Gtlit og umbudir. Innihaldid parf einnig
ad vera vandad. bess vegna hanga upp
4 vegg hja peim fallegar og listraenar
brjéstamyndir og haegt er ad kaupa
myndirnar og styrkja pannig verkefni
sem snyst um ad opna umraduna um
brjéstakrabbamein og efla taekjabunad til
slikra skurdadgerda.

WVid styrkjum verkefnid ein-sték-
brjdst sem snyst um ad Utvega
brjéstaskurddeild Landspitalans
naudsynleg taeki,” segir Dadi.

Ja, vid viljum reyna ad lata gott af
okkur leida,” baetir Elvar vio.

Framundan er mikill annatimi. {
desember vilja allir lita vel Gt og klipping,

litun og 6nnur umoénnun um harid
algerlega dmissandi hluti af jélahaldinu.
Kennid pid peim sem pid klippid pa ad
halda stilnum eftir ad heim er komia?

.Ja, sérstaklega ef félk bidur um pad,”
segir Elvar. ,bad dugar audvitad ekki ad
manneskjan sé fin i fimm tima eftir ad
huan kemur dr klippingu og sidan ekki
eftir pad. Vid synum félki hvernig vid
féorum ad og leyfum pvi svo ad préfa
sjalft. Spegilmyndin er audvitad 6fug
pannig ad félk parf ad reyna sjalft til ad
fa tilfinningu fyrir pessu.”

.Pad er med petta eins og allt annad,”
baetir Dadi vid, ,um leid og pu ferd
ad reyna sjalfur verdur pad einfalt og
audunnid. beir sem lata sérfraeding
stédugt um télvumalin geta ekki bjargad
sér sjalfir pegar eitthvad gerist og hid
sama gildir um héargreidsluna.”

Dadi er nykominn ur fimleikum og
ekki veitir vist af ad halda sér i formi pvi
naestu vikurnar munu peir standa i tlf
tima & dag vid ad draga fram pad besta
i hari hvers og eins en & stofunni er lika
bodid upp a féroun svo par er haegt ad fa
allt sem parf fyrir j6la- og aramétabodin.
En nd ma ekki tefja lengur pvi eftir peim
bida vidskiptavinir sem maettu timanlega
i j6laklippingu.
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STADNAM:

MS International Business
Management of Global Marketing
and Innovation

MA i Evrépufredum

MA i menningarstjérnun

MLi logfraedi

N er rétti timinn til ad taka upp pradinn par
sem fra var horfid. Haskolinn & Bifrost bydur
upp a spennandi meistaranam i stad- og
fjarnami. Namid hefst i jantar og rennur
umsoknarfrestur Gt pann 10.desember.
Bifrost er staersta haskolaporp landsins
(,campus“) og bydur upp a notalegt og
fjolskylduvaent umhverfi og virk tengsl
nemenda vid erlenda haskdla og vid
atvinnulif, enda felst stor pattur namsins i

FJARNAM:
MA i skattarétti

MS i stjérnun heilbrigdis-
pjénustu
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WWW.BIFROST.IS

raunverulegum og hagnytum verkefnum.
Metnadur skélans hefur atid verid ad
utskrifa afburdafélk sem tekur sér forystu i
samfélaginu og hafa nemendur fré Bifrost
verid eftirsottir starfskraftar.

Kynntu pér starfsemi Haskolans a Bifrost
nanar 4 bifrost.is, sendu fyrirspurn a
netfangid bifrost@ bifrost.is, sladu a pradinn
isima 433 3000 eda kiktu i heimsokn!
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HASKOLINN A BIFROST

BIFROST UNIV ITY




LIKAMSRAEKT

TEYGJUR

ACELARY

bessi teygja er mjog gdd fyrir rassvdda. Einbeittu pér ad pvi
ad prysta hryggnum i gélfid og andadu djipt og rélega inn {
teygjuna. Haltu teygjunni i 30 sek eda lengur.

bessi teygja er mjog g6d fyrir mjadmir, bak og brjéstvodva.
Einbeittu pér ad pvi ad anda djupt og rélega inn i teygjuna.
Haltu teygjunni i 30 sek eda lengur.

54 hin

Teygir vel innan a laerum. Gott er ad stydja sig vid boltann.
Haltu teygjunni i 30 sek eda lengur.

G4d teygja fyrir narann. Einbeittu pér ad pvi ad prysta
mjodminni fram. Mikilvaegt er ad stadsetja hnéd beint
fyrir ofan 6kklann a faetinum sem er fyrir framan.
Haltu teygjunni i 30 sek eda lengur.

TEXTI: HAFDIS JONSDOTTIR  MYNDIR: LYPUR GEIR GUDMUNDSSON



PHOCTSOUHI ST
oledast um aldur framn

Dr. Earl Mindell:
“Hver sem er a ad geta haft utlit og lidan fyrir
ad vera 5-15 arum yngri en hann er.”

Neering fyrir DNA og RNA starfsemi
frumanna. Hefur éhrif a teygjanleika og
stinnleika likamans. Godur arangur vid

sipreytu og vefjagigt

Gréta Mork, hjukrunarfr. 54 éra: Eftir langvarandi vanlidan profadi ég Life N
Extension. Strax a fyrsta glasi leid mér verulega betur. brek og lifsprottur hefur aukist ’ N
storum,ég sef betur og poli miklu meira élag. Er léttari og jakveedari i skapi og er
ordin félagslyndari. Mér finnst ég vera aratugum yngri. Harld erordid pykkaraog
neglurnar sterkari. Hadin er ordin mykri, hrukkurnar fz g ’karlyflrbragﬁ ""Hm « Mt
Eg mun taka Life Extension inn fram. : = 134, 11441 e

2 manada skammtur

Faest i apotekum,
heilsubudum og Frih6fninni



1. Délices de Cartier er |6ngu ordinn klassiskur. betta er ddsamlega saetur ilmur sem ber med sér kvenlega hlyju og fegurd. Samsvarandi Body Lotion
er lika svo hlylega bleikt og hudin ilmar lengi eftir ad pad hefur verid borid 4. 2. Very Irrésistible-ilmurinn fra Givenchy ber nafn med rentu. Hann er
bdkstaflega mdtstaedilegur og nu er haegt ad fa einstaklega mjukt og frabaert Body Lotion med sama ilmi. 3. L'eau the One fra Dolce & Gabbana

er ny Utgafa af hinum frabaera The One ilmi. Ferskur og seidandi i senn én bess ad vera yfirbyrmandi. 4. Gucci by Gucci er fagadur og einstadur
ilmur sem passar sérlega vel vid fina kj6la, skinandi skartgripi og hlyja pelsa. Petta er hatidailmur sem kallar fram imynd glaesikvenna. 5. limurinn
Nina fra Ninu Ricci er sérstaklega hannadur fyrir prinsessuna sem byr i 6llum démum. 6. MA DAME fra Jean Paul Gaultier er algjér bylting &
ilmvatnsmarkadnum. Ollum konum finnst paer sexi med pennan ilm og bé ekki sidur pegar peer hafa borid & sig Ma Dame Body Lotion. 7. CHANEL
Chance Eau Fraiche-ilmurinn er nyr ilmur i Chance. | ar komu lika tvaer adrar nyjungar; Shimmering Body Lotion og Hair Mist. 8. PROFUTURA
2000 frad Marbert er afrakstur rannsékna og uppbyggingar & kerfum sem geta endurvakid pau gangverk hidarinnar sem hafa haegt & sér eda stodvast.
Flutningskerfi sem kallast NANOPART 2000, flytja ceramidid dypra nidur i 16g hidarinnar. Arangurinn er einstakur; yngri, mykri, teygjanlegri og
stinnari hid. Og Profutura 2000 augnkremid dregur Ur finum linum og styrkir og stinnir vidkvaema hddina i kringum augun. 9. Insolence fra Guerlain
er ilmur fyrir konur sem fara sinar eigin leidir og lata engan segja sér fyrir verkum, sterkar og sjalfstedar eins og islenskar konur. 10. Miss Elite fra Elite
Model Parfumes er frabeer ilmur. Body Lotion med glanségnum fylgir bessum einstaeda ilmi.
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11. Undirstrikadu augun og dragdu fram gledina og brosid sem leynist djipt i beim med augnblyéntum fra GOSH sem eru mjukir og audveldir

i notkun. Skyggdu sidan med geggjudum augnskuggum fra GOSH sem haldast vel 4 og fast i 6tal frabaerum litum. 12. Nyja férdunarlinan fra
Guerlain er bara flott. betta er jélaférdunin i ar, ekki spurning. Parure Extreme-fardinn sem gefur hidinni ljdma og fegurd. Hid einstaka Butterfly
Pearls ptidur sem blandad er perlusgnum sem endurkasta ljésinu og gefa einstakt yfirbragd. Augnskuggafernur i Butterfly-linunni eru svo fallegar
ad pad eitt ad horfa & paer er nautn, hvad pa ad bera litina & augun. Ad lokum eru svo varirnar dregnar fram med Butterfly ttgafu af KissKiss
varalitum og glossi sem & engan sinn lika. 13. Sensai Silk-htidvérulinan frad Kanebo hreinsar og byggir upp hddina 4 einstaklega mjikan en
jafnframt 6flugan hatt. Sensai Silk Moisture Polish Essence verndar hiidina gegn rakatapi og sér til pess ad hin haldi mykt sinni og heilbrigdi.
Sensai Silk 10 Minute Relaxing Mask er kremkenndur rakamaski sem hreinlega gerir kraftaverk. Sensai Silk Soothing Cream er einstaklega milt og
réandi krem sem endurnzerir hiidina og hentar sérlega vel fyrir vidkvaema hid. 14. Noctogenist er einstok harnaering sem latin er vera i hérinu
yfir nétt og byggir pad upp medan b sefur. Pad er borid i burrt eda rakt har og vinnur i ldagmark atta tima. Ad morgni ferdu sidan eftir pinni
vanabundnu ridtinu og sérd harid glansa sem aldrei fyrr. 15. Clarins Instant Smooth Perfecting Touch bdkstaflega purrkar t finar linur en i pvi
eru Acacia-perlur sem soga i sig yfirbords raka og slétta hidina. Instant Light Eye Perfecting Base er yngjandi augnpenni notadur einn og sér eda
undir augnskugga. Fix Make-Up er friskandi sprei sem mattar hiidina og ver hana fyrir mengun og fardinn helst ferskur lengur. Glossid Instant Light
Natural Lip Perfector dregur svo fram varirnar med hapréadri prividdartaekni og gefur peim aukna fyllingu og fegurd. 16. Kérastase Reflection
Chroma Riche er byltingarkennd taekni fyrir ljést har, sérstaklega atlud héri, sem medhdndlad hefur verid med efnum. Litad har verdur stundum
vidkvaemt en pessi einstada nyja lina kemur i veg fyrir pornun og veitir harinu einstaka vérn gegn mengun umhverfisins og sélargeislum.
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Rannsakandi og forvitinn hritur.

Elsku hratur, sélin fylgir bér hvert fétmal og skapar
gridarlegt sjélfstraust og dkvedni. bu ert leidandi,
sjalfstaedur og einbeittur ad edlisfari en i névember
verdur pu 6stédvandi. Allt snyst um attuna i kortum
hritsins en lykilord attunar eru dularmal, mél sem
varda lif og dauda og kynlifsorkan. Starfsframi
virdist tengjast skapandi verkefnum, faerni pinni

til ad vinna sjalfsteett, menntun og bérnum eda
ibréttum. Hridturinn gaeti verid i rannséknargirnum

i névember. Hann les milli linanna og fer a bak

vid huluna i 6lllum adstaeedum. Peningamal og
fiarhagslegt 6ryggi litur vel Gt og allt sem vidkemur
fidlskyldunni hlytur blessanir gudanna. bad eina sem
gaeti skyggt & dneegjuna er madir hritsins, hin er og
hefur verid erfid vidureignar.

Mikil og regluleg umskipti d 6llu. Lk

bad er mikid um regluleg umskipti hja steingeitinni
og pad getur orsakad pad, kaera steingeit, ad pu
skiptir oft um skodun og ekkert virdist stodugt i
langan tima. Ekki lta petta hafa ahrif & pig eda hafa
ahyggijur af pvi, petta er tilgangur pessa timabils.
Névember verdur manudur pad sem umskiptin
leida til mikillar og anaegjulegrar endurnyjunar hja
steingeitinni. Petta fjarar Gt 4 nestu madnudum

og pad sem vid tekur verdur afar gott. Frami hefur
verid erfidur vettvangur & sidustu vikum en pad

er ad lagast. Taekifeeri til aukavinnu munu renna
inn pennan manudinn og pin eigin athygli og erfidi
verda meginastada pess.

Vissa og styrkur, 6polinmeedi og pirringur.

Eitt af pvi besta sem getur gerst i korti er ad
adalplaneta renni heim i fyrsta hus en su er raunin
allan névember hja sporddrekanum. Hann hefur hins
vegar tvo eldhaka yfir sér og verdur pvi oft reidur,
pirradur, of dkafur og épolinmdédur. Kaeri sporddreki,
bt munt vissulega upplifa mikid sjélfstraust, kraft
og vissu en gaettu pess ad syna ekki pina sleemu
eiginleika eins og kaldhaedni, stifni og hefnigirni.
Reyndu ad syna naergaetni og alud eftir fremsta
megni. Satdrnus sendir erfitt vidhorf gagnvart

maka og husi og gerir pad ad verkum ad sambond
ganga illa pessa dagana. Gefdu pessu tima. Pad
sem hins vegar gengur vel hja pér a naestunni verda
fiolskyldumal, fjdrmal, kynlif, frami og ordstir. Petta
mun allt blémstra alveg fram i midjan desember.

Jafnveegi feerist yfir en eldmdour
og kraftur engu ad siour.

Meyjan hefur stadid i stréngu sidastlidnar vikur
pegar adalplaneta hennar, Merkdr fér i retr, eda
afturfér. Merkdr hefur verid ad skapa 6jafnvaegi
6dru husi 6ryggis, fjdlskyldu og fjdrmala og petta
hefur vissulega valdid i glundroda hja flestum, pvi ef
skodad veeri nanar pd er pad liklega risandi meyja
sem hefur haft pad verst i pessum fjarhagslegu
4f6llum sem dunid hafa yfir. Tuttugasta névember
rennur Merkur til og feerir sig med Mars og Sél

yfir i hus atorku og skapar par med kraft, eldméd
og frumkvaedi til handa meyjunni i névember. Hin
tekur hlutina i sinar hendur og hjélin fara ad snuast.
Meyijan feer Venus i gegnum fjérda hus heimilis og
hjarta og pad mun skapa mikla ré og sétt. Hlutirnir
verda atakanlegir en meyjan verdur hamingjsém
prétt fyrir pad.

Hitaprungnar samningavioraeour.

Kaera naut, ni koma loksins peningarnir sem

pu hefur bedid eftir. Pad er haeg en b6 mjog
raunveruleg og stédug endurnyjun og uppbygging
i lifi pinu pessa dagana. bu kannski tekur ekki eftir
henni en pu getur treyst pvi ad hin er til stadar.
b verdur i mikilli vinnu med 60ru félki i névember
og par gaeti verid hiti og atok. Mikilvaegar
samningavidraedur virdast vera dhjakvaemilegar
og petta geeti snert maka pinn eda hreinlega hvers
kyns vidskipti. Eg veit petta hljomar furdulega,

en hafdu i huga ad pessa dagana er leerdémurinn
félginn i ad horfa i stad pess ad radast i verkin.
betta er timi par sem best er ad leyfa hlutunum ad
préast a edlilegan hatt med eins litilli afskiptasemi
og mogulega pu kemst af med.

Mikill skyrleiki og bérnin pin blomstra.

Ljénid er alltaf hugfangid og djarft en hefur ekki
verid pad sjalft petta arid. Varfaerni og 66ryggi
hangir yfir hisi framkveemda og dugnads.

Lj6nid a i &t6kum heima vid, mikill prystingur og
skodanaagreiningur er liklegur. Fjarmal hafa verid
erfid og verda pad afram pott eitthvad létti til eftir
pvi sem vikurnar lida. Bérnin pin munu hins vegar
blémstra og samskipti ykkar & milli. | névember
verdur maki pinn pér innan handar og synir pér
endalausa alud og ast. Slysahzetta er i kringum
karlvini en gledi i kringum kvenvini. Atjandinn og/
eda nitjandinn gaetu reynst bér kostnadarsamir.
Geettu pess ad horfa i kringum pig & peim tima.

Romantik leioir til vindttu.

Panetan Venus er i stédu til ad skapa ahrif pekkingar
og yta undir hamingjufulltria himnanna. Hin rennur
i gegnum bogmanninn undir purvashada par sem
gydjan Venus raedur rikjum. Mars og Sl gera vogina
hvassa i ordum og framkvaemdum en kraftmikla i
6flun afurda og nytingu audlinda. Vogin er heppin

i névember. Foreldrar hennar eru ekki i gédu formi
bessa dagana og gaetu verid pungur baggi & henni,
sérstaklega fadir. Atsk vid vini eda eldri systkini eru
moguleg og liklegt ad nanasti vinur eigi i erfidleikum.
Rémantik virdist enda i vinattu pessa dagana, ekki
eitthvad sem rémantisku voginni likar, en allt sem
vidkemur Jupiter verdur innan seilingar i ndvember:
Hamingja, pekking, ast, keerleikur, andleg mélefni/
tramal, synir, eiginmadur og born.

Grooi.

Samkvaemt hindu stjérnuspeki skal allur grédi

sem madur vinnur sér inn akvardast fra ellefta

husi kortsins en pad er sterkasta hus vatnsberans

i névember. Allar planetur i korti vatnsberans sitja

i seinni helmingi kortsins sem bendir til pess ad
betta verdi mjog annasamur manudur par sem pu
keeri vatnsberi beitir pér til ad hjalpar 6drum og

ert deigingjarn og orlatur. Pessa dagana tengjast
peningamadlin sterklega faerni pinni og vilja til ad
vera vakandi fyrir hinum ymsu taekifaerum i kringum
big. Aukavinna er liklegri til ad skila peningum en
dagvinnan. Hins vegar er tenging & milli tveggja
peningahusa kortsins sem gerir pad ad verkum ad
vatnsberinn & audvelt med ad afla tekna Ut petta ar.
Heppni er b6 litil pessa dagana og pu virdist alltaf
purfa ad vinna fyrir 6llu sjalfur par sem studningur
er litill.

Usli d vinnustad en tviburinn skapar frio.

Fyrri hluta méanadarins verdur tviburinn heppinn

i astum. Hann verdur lika fullur &fergju i leik og
skemmtun. Um midjan manudinn mun hann feera
sig & vettvang vinnunnar og hella sér i pau mal af
miklum krafti. Pessi seinni hluti manadarins verour
samt erfidur og mikill prystingur, 6paegindi og
jafnvel ardsir munu eiga sér stad. Tviburinn verdur
b6 sa sem skapar jafnveegid og studlar ad sattum.
Taktu eftir pvil Maki verdur umhyggjusamur og
skemmtilegur i névember. Hann hefur synt studning
upp & sidkastid. Heilsan verdur ekki uppa sitt besta
og einhverijir kvillar liklegir til ad herja a tvibura.
Hvernig sem peningamalin hafa verid ad undanférnu
pé verda mikil og jakvaed stakkaskipti i peim efnum
og 6ryggi hja tviburunum & naestu vikum.

P N .
I our

bann 7. névember fer ymislegt ad rdlla i lifi
bogmannsins. Venus fer i gegnum fyrsta hisiod
korti hans en par situr fyrir Jipiter og saman gera
pessar planetur stérkostlega hluti fyrir ast, fiarhag
og heilbrigdi. Pad meetti segja ad allt verdi & uppleid
i névember hja bogmanninum okkar. Petta eru afar
ljufar pldnetur og pvi geetirdu keeri bogmadur verid
6venjulega latur, gradugur og nautnafullur. Reyndu
ad halda utan um hlutina og ba eettu allir vegir ad
vera pér feerir. Otrulegir hlutir gaetu gerst 4tjanda,
skyggniorkan yfir korti bogmannsins verdur pa
med eindeemum. Pu verdur galopinn fyrir ahrifum
umbhverfsins bann daginn svo gaettu pess ad hjlpa
pig vel.

Krabbinn parf ao gripa til varna.

betta &rid situr Ketu i fyrsta husi krabbans og
skapar élag & brjdstsvaedi og hjartastdd. Krabbinn
okkar mun pvi fa reglulegar kvefpestir og jafnvel
lungnatengda sjukdéma petta arid og Gt pad naesta.
betta er svaedi, keeri krabbi, sem pui skalt huga vel
ad og gripa til forvarna svo pu purfir ekki ad leggjast
i rimid. Sextandi, sautjandi og atjandi verda pér
erfidir i pessum manudi en adeins ef pu leyfir pér
ad festast i heimi talsyna. Ef ekki gaeti pessi timi
ordid timi stérkostlegra upplifana. A vinnustadnum
verdur allt pad besta ad gerast i névember; mikil
gledi, hlatur, samkennd og viska flaedir & milli pin og
samstarfsmanna. Rémantik verdur erfid en frjiésemi
og hugmyndaflzdi 6stédvandi.

Frami tengist fi 0i og sjdlfstjdnii

Hugarpel fisksins mun sndast um hamingju, fegurd
og keerleik. Mikil lansemi er i kringum maka og
langvarandi sambond i lifi binu eru almennt likleg
til ad faera pér lukku i névember. Frami er enn |
miklum bléma. [ névember gaeti starfsframinn
einkum tengst sjélfstjaningu eda skapandi tjianingu
eins og raeeduholdum, ritlist eda jafnvel ténlist og
dansi. Ordstir pinn er 6adfinnanlegur og allir dast
ad verkum pinum. Heilsan hefur ekki verid sem best
og verdur afram fyrir drasum Saturnusar sem getur
skapad einhverja taugatengda erfidleika; svefnleysi,
stress, hormdnadjafnveegi o.s.frv. Haltu jafnvaegi i
hrynjandi lifs bins, pad gerir dvallt geefumuninn fyrir
taugarnar. Eins geeturdu préfad kjarnaoliur t.d. neroli
eda geranium rds.



