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Halla Birgisdottir hefur ni opinberad lifsreynslu sina af gedrofi i bok og vonast til ad bokin geti ordid 60rum til hjalpar. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Ofeimin ad opinbera
og re0a sina gedveiki

Myndskaldid Halla Birgisdottir var a leid til Spanar pegar hin fékk gedrof og
fannst han stédd mitt i eigin raunveruleikasjonvarpspaetti. Hun lauk nylega
vid ad skrifa og myndskreyta sjalfsaviségulega béok um lifsreynslu sina.

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@frettabladid.is

I 4

gveiktistibyrjun ars 2011.
Eba var ég 4 leio til Spanar

me0 kerastanum minum og
tveggja og halfs ars dottur. Vid
purftum ad millilenda i London en
komumst ekki lengra a ferdalaginu
pvipegar pangad var komio fannst
mér ég vera stodd i raunveru-
leikasjonvarpspzetti par sem allt
sem ég sa, heyroi og upplifoi hafoi
mikilfenglega merkingu sem leiddi
mig afram. Flugvélar flugu vegna
pess ad ég gekk undir peim, sem og

dafurnar sem flugu yfir h6f0i meér
ogvoru sendar pangao af stjérn-
endum leiksins.  raun hélt ég ad

6ll borgin snerist bara i kringum
mig," segir myndlistarkonan Halla
Birgisdottir um reynslu sina af ged-
rofi sem nadi hamarki 4 flugvelli i
Lundtnum.

»1Kerastinn minn attaoi sig
engan veginn a pvi hvad veri ad
gerast né a0 um georof vaeri ad
reda, ekki fyrr en ég var komin
pad langt fra raunveruleikanum
a0 hann vissi ad bad veeri eitt-
hvad mikio ad og ad pao pyrfti ad
hjalpa mér,” segir Halla sem var
me0 skyndi 16go inn & geddeild i

London par sem hun var i nokkrar
vikur og flj6tlega eftir ad htin kom
heim til Islands var han aftur 16g0d
inn & geddeild Landspitalans.

,Eg sjalf skynjadi ekki veikindin
pvia medan madur er i gedrofi er
allt sem madur upplifir manns
eigin sannleikur og raunveruleiki.
Eg var pvi heppin a0 vera ekki
ein pegar georofio helltist yfir
mig i London og bad getur skipt
skopum i svona adsteedum. Lengi
vel vissi ég ekki hvernig ég eetti
ad takast 4 vio pettaenidagerég
ekkilengur hraedd. Eg heffundio
minn rétta takt pé svo ad madur

viti aldrei hvad getur komio upp a.

A0 heiman kom lika til okkar féolk
til ad vera hja manninum minum
og dottur svo vio vorum aldrei ein,*
segir Halla.

Léttir ad vita astaeduna
Veikindi Hollu h6fou byggst upp
smam saman pétt htin hafi ekki
gert sér grein fyrir pvi pa.

,Egvar 22 ara begar églentiigeo-
rofi en hafoi ba allt fra unglingsar-
unum upplifad vanlidan, vott af
punglyndi og kvioda. Eftir georofio,
ogiframhaldi pegar ad ég greindist
me0 gedhvorf, var pvi akvedinn
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Framhald af forsidu =

léttir ad vita af hverju mér hafoi
1idio svona illa. bad var pa ekki per-
sonulega ég sem manneskja heldur
var eitthvad a0 gerast i kerfinu hja
mér og loksins hafoi ég nafn yfir
pad,“ segir Halla, sem nu er 32 ara,
tveggja daetra mooir og utskrifast
ioktéber sem kennari fra list-
kennsludeild Listahaskola Islands.
,Ilokaverkefni minu vid mynd-
listardeild Listahaskoélans ario
2013, sem ber titilinn ,Tok ég eftir
pvipa eda tok ég eftir pvi eftir a2“
velti ég fyrir mér hveneer égsjalf og
adrir attudu sig a ad ég veeri ordin
geoveik. Eg spurdi fjolskylduna og
vini en enginn kvaodst hafa tekio
eftir pvi medan a pvi st6d en ad
eftir 4 geetu pau 61l nefnt augna-
blik par sem hefdi matt sja ad ekki
veriilagi meo mig. Eins og pabbi;
pegar ég fér med honum a porra-
blot hja karlakérnum og hann séng
eins6ng 60rum til skemmtunar.
ba settist hann hja mér 4 eftir
og fannst skritid hvad ég talaoi
undarlega og ar samhengi dn pess
a0 hann tengdi bad a neinn hatt
vi0 pad a0 ég veeri ordin gedveik,“
atskyrir Halla.

Gott veganesti ur sveitinni

Halla er uppalin 4 baenum Bakka
aKjalarnesi par sem foreldrar
hennar eru ktiabandur.

,Pad var gott veganesti ad alast
upp isveit hja foreldrum sem eru
sinir eigin atvinnurekendur. Eg
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Er loft i maga.og
meltingartruflanir
daglegir kvillar?
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ICEHERBS

NATURAL SUPPLEMENTS

Hvonn er:
« Bakteriudrepandi,
» bélgueydandi
» 0g styrkjandi

100% natturuleg
hvannarrét

60 HYLKI | FADUBOTAREFNI

() ICEHERBS

NATURAL SUPPLEMENTS

Faest i 6llum helstu matvéruverslunum, apétekum
og heildsoluvéruverslunum.

mjolkadi kyrnar, keyroi traktor og
kunni tokin a sveitalifinu en leerdi
lika snemma handt6kin vio ad taka
frumkvaeoi og vera sjalfsted, sem
skiptir miklu ef madur er listamad-
ur,“ segir Halla, sem 4 @skuarunum
var siteiknandi og skrifandi ségur.
Huan lauk ndmi 4 listnamsbraut i
Fjolbrautaskoélanum i Breidholti
og fér padan i myndlistarnam vio
Listahaskola Islands, par sem hiin
profaoi sig afram me0 ymsa miola.
»En eftir a0 ég utskrifaoist af ged-
deild og einsetti mér ad teikna eina
mynd a dag til ad koma mérigirinn,
fann ég ad teikningar yrOu minn
mioill,” segir Halla, sem vinnur
oftast med blyantsteikningar og
stutt textabrot. ,Pad sem vakir
fyrir mér er ad snta vio upplifun
folks. Vio boklestur sér folk fyrir
sér myndir af sogupersénum og
umhverfi i skaldskapnum en mig
langar ad vekja hugrenningar um
sogupraod i hugum folks pegar bad
skooar teikningarnar minar.”

Engin skdmm né feimnismal
Eftir ad Halla leeknaoist af gedrof-
inu var hin greind meo gedhvorf.

.1 dag er ég i mjog goou jafnvaegi
og hefverid pad lengi. Eg fékk inni
hja geohvarfateymi Landspitalans,
sem er rosalega flott teymi og
hefur hjalpad mér mikio. Hja pvi
feer maour fraedslu og verdur sér-
freedinguri eigin sjakdomi, lerir
a0 pekkja einkennin og gripainn
iaour en sjukdémurinn neer sér
astrik,” atskyrir Halla, sem geetir
pess ad hvilast vel og fordast of
mikio alag til ad sporna vid sinum
sjakdomi.

Huin kvedst lansém a0 eiga stort
og gott fjdlskyldunet.

,Viobrégd minna nanustu vid
georofinu voru ao gera allt sem pau
gatu tilad adstoda mig. Eg var alin
upp vi0 ad gedraen vandamal veru
hvorki feimnismal né eitthvao til ad
skammast sin fyrir. Eg var pvi aldrei
feimin vio a0 reeda mina gedveiki,
ég for strax ad vinna med veikindin
iskélanum og taladi opinskatt um
pau. Eg hef'svo bara uppskoriod
pakkleeti fra folki pegar ég tala
um georofid pvi pad eru svakalega
margir sem hafa upplifad eitthvad
svipad eda eiga &ttingja eda vini
sem hafalentigedrofi.”

Lika ljos, fegurd og humor
Halla er nybuin a0 gefa at sina
fyrstu bok i fullri lengd og ber hin
sama titil og lokaverkefni hennar
vio Listahaskolann, , TOk ég eftir pvi

Halla segir gedrof hafa verid erfida lifsreynslu fyrir sig og adstandendur en ad hiun innihaldi lika ljés, fegurd og hiimor. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

pa eda tok ég eftir pvi eftir a2¢

,Bokin opinberar mina per-
sénulegu reynslu af pvi a0 missa
tokin a raunveruleikanum og getur
vonandi oroio 6drum til hjalpar,”
segir Halla.

Sem meistaraverkefni vio list-
kennsludeild Listahaskélans vann
Halla ad ranns6kn sem ber heitid
»Gluggiinnireynsluannarra-
persénuleg myndraen fraségn sem
atgangspunktur fyrir samtal“.

,Eg fékk sjo konur til ad lesa
boékina og spjalla vid mig um hana
iframhaldinu. Pad sem kom at ar
pvierad umrada um slika reynslu
getur opna0 augu f6lks fyrir 6likum
sjonarhornum og pvi hvernig
manneskja i gedrofi sér verold-
ina 60ruvisi en manneskjan sem
stendur fyrir utan. Sumar pessara
kvenna eru adstandendur og eiga
meadur sem hafa verid i somu
sporum og ég og peim fannst bokin
hjalpa peim a0 fa innsyn i pad sem
maour peirra geetu verid ad upp-
lifa. bad hefur hjalpad peim ad syna
meiri skilning og umburdarlyndi.
Me0 pvi ad tala meira um pessa
hluti, pvi minni verda fordémarn-
ir,“ segir Halla.

Teikningar H6llu i bokinni syna
pad sem hiin sa og upplifoi i ged-
rofinu.

»2Myndirnar eru af sjalfri mér,
alls ekki raunsajar, en i hlutverki
minnar nyju sjalfsmyndar sem
er manneskja meo gedsjukdom.
Med bvi ad teikna sjalfa mig er
ég svolitid a0 saetta mig vio petta
hlutverk og égreyni ad sja petta
fallega. Svona lifsreynsla er rosa-
lega erfio, baeoi fyrir mann sjalfan
en lika fyrir adstandendur, en pad
er b6 margt ahugavert og fallegt i
pessari reynslu og égreyniad syna
pad. Ekki bara myrkur og vanlidan,
heldur lika fegurd, ljés og himor.
betta er lifsreynsla sem ég er stolt af
og ég myndi ekki vilja breyta,“ segir
Halla.

,Bokin er lika mjog hjalpleg fyrir
mig, bvi pegar ég er biin ad koma
lifsreynslunni fra mér og get virt
hana fyrir mér tr fjarlaegd, eins og
gengur og gerist med listaverk, pa
verOur audveldara ad tala um hana
en pad sem er djtupt inni i mér.

Halla verdur meo syningu i Kling
og Bangilok névember og tekur
pattiatskriftarhatid par sem hin
kynnir rannséknina sina meo
lokaverkefninu vid LHI bann 12.
september. Bo6kina er haegt ad panta
iforsolu & iyfac.com en hin kemur
békabudir i september.
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Olst upp vid vitaminin og
baetiefnin fra Gula midanum

Guli midinn er breid lina baetiefna sem hefur verid pékkud og seld a islandi i yfir 25 ar og er pvi
flestum landsm&énnum kunn. Linan er proud med parfir Islendinga ad leidarljosi. Ahrifavaldurinn
Lina Birgitta Sigurdardéttir hefur lengi tekid inn vitamin fra Gula midanum med godum arangri.

itamin- og baetiefnalina
VGula miodans inniheldur

breida linu bzetiefna fyrir
almenna vellidan. bau eru préud
ogvalin sérstaklega med parfir
Islendinga ad leidarljosi og sam-
kvaemt evrépskum st60lum um
magn innihaldsefna og hamark
leyfilegra dagskammta. Guli mio-
inn byour upp a flestar vinsalustu
tegundirnar af vitaminum og
almennum batiefnabldondum sem
folk parfa ad halda 4 lifsleidinni.

Lina Birgitta Siguroardottir er
leerour einkapjalfari, férounar-
freedingur og stilisti. Han starfar &
samfélagsmidlum og hannar auk
pess efingafot fyrir fyrirteeki sitt,
Define the Line Sport. Han hefur
tekid inn baetiefni fra Gula mio-
anum i morg ar og meelir hiklaust
med beim.

,Eg er med jarnskort og parfad
taka inn jarntéflur. Eg tok adur
inn adra tegund en var alltafillt
imaganum. Eg tengdi pao ekki
vio toflurnar fyrr en ég haetti ad
taka peer inn og lagadist. Eg for
svo a0 taka inn jarntoflur fra Gula
midanum og leid miklu betur,“
atskyrir Lina.

»Pao er algengt ao folk fai i mag-
ann afjarnt6flum, peer eru mis-
munandi samsettar og missterkar.
Eg meli 100% med jarntdflum fra
Gula midanum og hefaldrei fengid
magaverk af peim. bao er lika

C-vitamin i beim sem gerir bad ad
verkum ad jarnupptakan verour
enn betri.”

Finnur fljétt mun ef
vitaminin gleymast

Lina segir ad hiin verdi a0 taka inn
jarn, sink, B- og D-vitamin. ,Eg

er grenmetisata og vil passa vel
upp a vitaminin og steinefnin i
likamanum.“

Hun finnur fljétt mun & sér ef
han gleymir ad taka vitaminin.
»pegar ég hef tekio pasuisma tima
finn ég ad likaminn kallar & vita-
min. Ef ég gleymi til deemis ad taka
jarn, pa finn ég pessi algengu ein-
kenni jarnskorts eins og orkuleysi
og svima. Eg mali samt ekki med
ad folk taki inn jarnt6flur nema ad
lata athuga meo bl6oprufu hvort
likamann vanti jarn. Ofhledsla a
jarni er ekki g60 og hefur svipud
einkenni og jarnskortur.”

Vegna magasjukdoms passar
Lina lika vel upp a a0 taka alltaf
inn B-vitamin. ,,Eg tek lika inn
B-vitamin fyrir har og neglur og D-
vitamin yfir veturinn af pvi ao pa
faum viod svo litla s61. D-vitamin er
naudsynlegt fyrir beinin, 6namis-
kerfid og heilann. ba er talad um
a0 D-vitamin hjalpi gegn skamm-
degispunglyndi,” ttskyrir Lina.

,Eg kaupi alltaf vitamin fra Gula
midanum af pvi ég pekki pau.
Mamma notadi pau alltaf og pau

voru alltaf til heima pegar ég var
yngri. Pau hafa reynst mér vel.“

Mjog hair gedastadlar
Vitamin i Gulamidanum eru
préuod og framleidd i samstarfivid
hagaeda framleidendur i Banda-
rikjunum og Bretlandi sem Heilsa
hefur starfad med i rima prja
aratugi. Um er a0 reeda framleio-

endur meo mjog haa gedastadla og
sem starfa samkvamt strongustu
Oryggis- og gedakrofum.
Framleidoendur eru med GMP-
gedavottunarkerfi og hafaaao
skipa fullkomnum rannséknar-
stofum til a0 préa og profa hraefni.
Rannso6knir a virkni og hreinleika
efnanna fara baodi fram a peirra
eigin rannsoknarstofum auk pess

Lina Birgitta
passar vel upp
aaod likaminn
fai pau batiefni
sem hann parf.
FRETTABLADID/SIG-
TRYGGUR ARI

sem 6hadir adilar eru fengnir til
a0 stadfesta virkni og hreinleika
efnanna.

Allar umbudir Gula midans eru
endurvinnanlegar. Vérunum er
pakkao i dokk glerglos til ad varo-
veita gaedi innihaldsefna sem best
ogverja pau gegn birtu og sélar-
1j6si sem og mengun fra plastum-
baoum.

Safarikar kjuklingabringur

¥ Hn

10

Il mal

Ertu ordin/n preytt/ur a pviad praela ofani pig purrum og bragdlausum kjuklingabringum med
linu gufusodnu spergilkali til bess ad halda mittismalinu i akvedinni télu? Taktu pa upp bareflid!

ur. Pad er enn moguleiki a pvi
a0 bu getir notid safarikrar og
vel kryddaorar kjaklingabringu an
hjalpar sérstaks hagsudusprota.
Helsta asteda pess a0 folk a pad
til ad ofelda bringurnar er vegna
pess hvernig hun er i laginu. Mjo
iannan endann og pykkihinn.
Til pess a0 tryggja jafna eldun er
nauosynlegt ad verka bringuna a
pann vegao han sé jafnpykk alls
staoar.

Undraadferd

Til er adferd vid a0 matreida kjuakl-
ing sem nefnist fidrildaaofero. ba
leggurou kjaklingabringuna a
skurdboro, med skurdinn nidur og
sléttu hlidina upp. Naest leggurou
vinstril6fann ofan 4 bringuna,
sérturétthent/ur, tekur beittan
matreidsluhnif og letur eggina
nema vio hagri hlidina a kjukl-
ingnum, mitt & milli brettis og 16fa.
bvinast skerou bringuna varlega i
sundur pannig ad hun flettist i tvo
vaengi likt og hjarta eda fiorildi.
bitt er valio hvort pu skerd alla leid
igegn eda leyfir henniad halda
hjartalaginu.

Ekki Orvaenta, keeri matgaeding-

Gakktu lengra

beir sem vilja ganga enn lengraiad
jafna pykkt kjotsins geta naelt sér
iplastpoka, undir plastfilmu eda

e -
-

Pad er mun einfaldara ad na kjuklingabringunum mjukum og safarikum ef par eru utflattar og i jafnri pykkt.

)) Passadu bara ad
lemja ekKi svo fast
ad pu gerir got i bring-
una.

boékunarpappir og svo kjéthamar,
nearliggjandi vinflésku, kokukefli
eda annao barefli. Pa er filman eda
pappirinn lagdur ofan a bringu-
pynnuna ogslétt ar. ba er bareflio
notad til pess ad fletja bringuna

enn meira tt. Passadu bara ad
lemja ekki svo fast a0 pu gerir got i
bringuna.

Fl6t kjuklingabringan er na
ifullkomnu astandi til pess a0
taka vio hvada kryddbléndu eda

Pad er hreinlegra ad nota plast eda
annars konar filmu a milli hamars
og kjots en ekki naudsynlegt.

marineringu sem matgadingi
poknast. Einfaldast er a0 setja
bringupynnurnar i plastpoka eda
skal med til deemis salti, kryddum
ogoliu ogleyfa kjotinu ad baodast i
um pad bil tuttugu mindatur. ba er
bringunni skellt a heita p6nnu eda
beint a grillio og steiktium 2-3
minuatur a hvorri hlio, eda pangao
til bringan neer hitastiginu 75 °C.
Efpu att ekki kjothitamaeli getur
pu fundio hvort kjotio sé eldad
igegn med pviad pota adeinsi
pykkasta partinn 4 bringunni.
Kjotio a ekki ad gefa mikio eftir.
Einniger haegt ao fullvissa sig um
eldun meo pvi ad taka tvo gaffla
og toga kjotpraedina i sundur par
sem bykkasti parturinn er og sja
einfaldlega hvort bringan sé hra ad
innan eda ekKki.
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- Um er raeda nyjar ibudir i vidhaldslitlu lyftufjdlbyli i midbae Reykjavikur.

- Ibudir eru 2ja og 3ja herbergja, staerdir 45.1 — 108 fm.

- Frébeer stadsettning, stutt i alla pjonustu i hjarta midbagjarins.

- Ibudir eru tilounar til afhendingar vid kaupsamning og afhentar fullbunar an gélfefna, votrymi eru flisalgd.
- Steedi i lokadri bilgeymslu med 6llum ibudum. Glaesilegt Gtsyni Ur ibddum.

- Vandadar innréttingar og gott skipulag a ibadum.

- Byggingaradili er Raudsvik ehf. sem stendur fyrir mikilli uppbyggingu i midborg Reykjavikur.

Upplysingar um
ibadirnar veita:

S X . . .4 . . Pérarinn Sveinn Eyland
- Hzegt ad skoda allar ibudir og skipulag inni & http://www.vitaborg.is Thorarensen Légg. fast og eigandi
- olle Légg. fast sveinn@l|andmark.is
Verd fra: 38.4 millj. th@landmark.is simi 690 0820
simi 770 0309

Odyrastur ad kaupa og édygrastur ad eiga

Nyir # ;

ADBEINS UM

DACIA 4
SANDER

VERD ADEINS

1.790

Skodum med uppitdku
3 6llum tegundum bifreida

- Beinskiptur

- Framhjéladrifinn
-90 hé.
Komid og reynsluakid

Dacia Sandero er 6dgrasti billinn i rekstri samkvaamt mbl.is*
www.mbl.is/bill/frettir/2020/04/22/dacia_sandero_odyrastur_ad_eiga/

Bilar i abyrgd - Allt ad 100% lanamdguleiki - Tiligmsum litum - Go6d endursala

586 1414 | |

stora@stora.is - stora.is kaffi a kbnnunni %8} ;- :!;:;Tzndarfyrmaki STO R A B iLASA LA N

facebook.com/storabilasalan opid man-fos 10-18

Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik Virkiptablaid Hkeldon -8 verdi fyrir pig!

*m.v 20% Utborgun og lan til 84 manada




