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Tom Cruise er liklega frekar sattur
vid launin fyrir Top Gun: Maverick.
FRETTABLAPID/GETTY

Tom Cruise
launahastur i
Hollywood

oddurfreyr@frettabladid.is

Variety birti nylega lista yfir haestu
laun i Hollywood og engin kona er i
tiu efstu setunum.

Tom Cruise er efstur, en dztlad er
a0 hann béni 100 milljonir dollara
fyrir Top Gun: Maverick pegar allt
er talio.

[60ru seti er Will Smith, sem
a a0 fa 35 milljonir dollara fyrir
Emancipation. Leonardo DiCaprio
deilir pridja seti med Brad Pitt, en
DiCaprio feer 30 milljonir fyrir Kill-
ers Of The Flower Moon og Pitt feer
paod sama fyrir kvikmynd um 6ku-
poriFormulu 1. Dwayne Johnson
fylgir 4 eftir meo 22,5 milljénir fyrir
Black Adam.

Neest koma sj6 karlkyns leikarar
sem fa 20 milljénir dollara fyrir
nyjustu kvikmyndir sinar.

Robbie launahzsta leikkonan
Samkvamt listanum er Margot
Robbie launahzsta leikkonan i
Hollywood, en htin feer 12,5 millj-
Onir fyrir ad leika Barbie. Alls eru
15 leikarar fyrir ofan Robbie a
listanum.

Ryan Gosling feer sému laun og
han fyrir hlutverk sitt i sému mynd
og Steve Carrell fékk jafn mikio
fyrir Minions: The Rise of Gru.

Nesta konan er Millie Bobbie
Brown, sem faer 10 milljonir fyrir
Enola Holmes 2. Emily Blunt er
pridja launaheesta konan meo 4
milljénir fyrir Oppenheimer. B
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[ o o
vid nattirina
SwslistMris Stefanta Skila®

dottir hefur fengist miki® vid natt-
¥ {ruhneigd 1 verkum sintm: Nattiru-

. neigd byggir 8 hugmyndinni um:
nattiruna sem elskhuga. Han segit ad
-Vlé verdum ad lita a nattaruna sem
astvin en ekki audlind. 2

iris skodar nattaruhneigd ut fra pvi hvernig vid sem manneskjur getum leitt unad inn i hversdaginn og notad umhverfid til pess.
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,A0 ganga a heitum moldarstig.
Ad leggjast i daggarblautt gras.
Ad sitja klofvega 4 sléttum og
sterkum trjadrumbi og finna fyrir
kraftinum. A0 lata sig fljota a
spegilsléttu vatni. A0 fara i sturtu
med 6llum pottapléntunum og
finna fyrir peim strjakast vid
kalfann pinn. Ad prysta hendinni
nidur i purran heitan mosann. Ad
leyfa lekjarsprenu ad leika um
likama pinn. A0 finna lyktina af
bloobergi. A0 elska jordina. Ad
verda astfangin af nattarunni

og verda eitt med henni. Komdu

i @sandi ferdalag med Irisi og
leyfou pér ad upplifa jérdina sem
elskhuga binn.“ Pannig hljémar
lysingin & vidburdinum Natt-
truhneigd, sem Iris heldur vid
Esjureturidag.

Iris Gtskyrir ad nattaruhneigod
edajarOkynhneigo byggi a hug-
myndinni um nattaruna sem elsk-
huga. Han hvetur folk til ad horfa &
jordina sem astvin i stad audlindar.

,Orodi0 audlind getur verio fal-
legt eins og begar vid sjaum fyrir
okkur nattaruaudlind. En ordid
inniber lika eitthvad sem vio
tokum, hvort sem pad er til pess
ad horfa a pad eda virkja pad. Vid
@tlum ad préfa ad sntia deminu
vio i gdngunni vid Esjuretur. Ef vid
sjaum f61kio { kringum okkur allt-
afsem audlind pa sjaum vio fyrir
okkur hvernig vio getum notfaert
okkur pad. ba myndi ég til demis
horfa 4 eiginmann minn og hugsa:
J4, ég geeti ntvirkjao petta og petta
element { pessum manni mér i
hag. Pad er mjog eigingjérn syn,
petta er viohorfsem gengur Gt 4 ad
spyrja sig: Hvernig get ég hagnast?
begar pu att bara pannig samband
vio eitthvad eda einhvern pa er bad
frekar einhlida,” segir han.

Vidburdurinn vio Esjuraetur
gengur Ut a ad patttakendur endur-
hugsi samband sitt vid nattiruna,
ad hugsa ekki um hvernig peir geti
nytt sér nattiruna heldur hvernig
vi0 sem manneskjur getum gefio
til baka til hennar.

,Viod @tlum ad reyna ad hugsa
um bad hvernig nattiran getur
grettd pviad vio séum ao fara i
pessa ferd. Hun getur graett 4 pann
hattad einhver mun kannski
heegja adeins a sér, fara ad hugsa
meira um nattdruna og kannski
hugsa sig tvisvar um vio einhvers
konar gjordir sem tengjast pvi ad
menga eda tradka 4. Markmioio er
ad eftir petta sértuijafnara sam-
bandi vid nattiruna,” segir han en
betir vid ad natttran tradki samt
lika 4 okkur.

y2Nattaran sturtar okkur nidur
med regnum og vindum og natt-
druhamférum og vid eigum ekki
séns i hana. betta er stormasamt
samband en pad verdur storma-
samara eftir pvi sem vid mengum
meira og notfeerum okkur natt-

, Egheld ad pad sé
mjoég gott fyrir
nattiruna ad vid hagj-
um a okkur. Egheld ad ef
vid myndum 611 hagjaa
okkur pa myndi natt-
uran storgrada a pvi.

Mognud melting,

alla daga

SYNERGIZE-YOUR-GUT®. Hagaeda blanda af
syrupolnum gédgerlum fyrir 6fluga meltingu.
Eitt hylki & dag fyrir heilbrigda parmafléru.

druna og eyodileggjum hana. ba
koma haroari viobrogo til baka.

Eg hef hugsao svolitid eftir pessa
pestahrinu, Covid og allt bad, hvao
margir eru lengi ad jafna sig og
purfa ad haegja 4 sér eda draga sig
ihle.

Eg held ad bad sé mjog gott fyrir
nattaruna ao vio hegjum a okkur.
Eg held ad ef vid myndum 611
hzagja a okkur pa myndi nattaran
storgraeda a pvi.“

Allter lifskraftur
Leio Irisar ad pvi ad skoda nattaru-
hneigd a sér sma forsogu.

,Egvar a0 utskrifast ir meistara-
nami i svidslistum og var ad skoda
sjalfsfroun kvenna. Vid forum
mjog djupt inn 1 sjalfsfroun og
fullnegingar. Svo med timanum
for ég ad vinna mikid med konum
iverkum um sjalfsakvérounarrétt
kvenna, um pad sem baer vilja gera
me0 eigin likama, ég heflika unnid
me0 sjalfa mig i pvi samhengi.

Eg hef alltaf komist ner og neer
peirri skodun ad petta er allt eitt og
pad sama, pad er ad segja ég i minu
daglega lifi og ég sem kynvera er
sama manneskjan, petta er ekki
aoskilio,” atskyrir hun.

,Efvid erum i djipum og nanum
tengslum vid dyrio 1 okkur, innri
lifskraftinn, eins og til demis
fedingu, pa ferdu inn i dyrio, pa
gefurou fra pér svipud hljoo og i
fullnegingum. A pessari stundu
ert pa alveg i kjarnanum pinum.
Vid erum pjalfud i ad vera svo

Vidburdurinn
sem iris
stendur fyrir
vid Esjuraetur
gengur itaad
patttakendur
endurhugsi
samband sitt
vid nattaruna,
ad hugsa ekki
um hvernig
peir geti nytt
sérnatturuna
heldur hvernig
vid sem mann-
eskjur getum
gefid til baka til
hennar.

Eger
ad
@famigad
tala opin-
skattum
petta og
hxttaad
vera vand-
redaleg.
Kynlif er
grunnur-
innad
okkur sem
tegund.

langt fra pessum kjarna. Pannig
a0 tilraunin min meo ad skoda
nattdruhneigd snyst um ao vio
komumst inn i pennan djipa
kjarna og attum okkur & pviad allt
er lifskraftur, allt er ast.

Vio getum farid i samtal vid
nattaruna til ad virkja pessa til-
finningu inni i okkur. bad er ad
segja virkja okkur sem nattiru-
barn og 6heflada orku.”

Unadur i hversdeginum

Iris segir ad i ndminu hafi hiin
verio svo heppin ad komast i kynni
vio hépinn Pony Express en med-
limir hans komu sem gestakenn-
arar vio skélann.

yPauvoru ad leika sér med hug-
myndina um ad eiga i kynferois-
legu sambandi vid nattiruna. bau
toludu um ad hugmyndir peirra
um nattiruhneigd hefdu komid
fra listakonunum Beth Stevens og
Annie Sprinkle. ber eru hjon og
langadi ad gera nattaruaktivisma
og umhverfisaktivisma fyndinn
og skemmtilegan. beer hafa verio
innblastur fyrir 6trulega marga,”
segir Iris.

»En mig langar svolitio ad skoda
nattaruhneigo ut fra pvi hvernig
bt sem manneskja getur leitt unad
inn i hversdaginn. Hvernig vid
getum notad umhverfio til pess.

Eg hef'sjalf gert pad 6med-
vitad gegnum tidina. Eg for mjog
snemma ao taka pottaplonturnar
med mér i sturtu og fannst bad
®dislega skemmtilegt, ad taka

nattaruna i kringum big inn 1 1ifid
og hafa pad nzs.

Eg s hja vinkonu minni um
daginn ad htn var ad klippa birki-
greinar og nota sem ilm i sturtunni
hja sér. bad er lika haegt ad taka
para og pang og fara i parabad.
Egvil leggja aherslu a alla pessa
litlu hluti par sem vid btum til
vellidunartilfinningu fyrir okkur
og unadstilfinningu med adstod
nattarunnar.”

Iris segist meo pessu vilja leggja
aherslu a a0 vio hettum ad tengja
unad eingéngu vid kynlif og
eitthvad sem er bara gert bak vid
luktar dyr og er skammarlegt.

,Egvil ad vid endurhugsum
petta adeins. Hver er ég sem
manneskja i samfélaginu og ég sem
kynvera?

Pad er buiod ao setja svo mikla
skdmm 4 kynlif og unad. En
kynlif og unadur er ekkert sem er
asnalegt eda fyndio eda skrytio
ad tala um. Eg er a0 &fa mig ad
tala opinskatt um petta og haetta
ad vera vandradaleg. Kynlifer
grunnurinn ad okkur sem tegund,
a0 vio holdum afram. bad a ekki ad
vera eitthvad vandra0dalegt ao tala
um bad. En okkur er kennt pao fra
blautu barnsbeini,“ segir hin.

Astarsamband pitt vid pig
Kveikjan ad vidburdinum sem Iris
heldur i dag kom a0 einhverju leyti
pegar hun var olétt nylega og var i
veikindaleyfi.

,Eg matti rosalega litid gera svo
ég for mikio inn a vid og for ad
skoda pad sem kallast orgasmic
birth. Orgasmic birth fjallar um
oruggar, unadslegar og jakvaodar
feodingar. bar er talad um okkur
sem dyr og einnig um natturuna
og efnafredi. Um oxytocin og
endorfin og hvernig vio getum
aukio oxytocin-fleoi { likamanum.
bag er til deemis pad sem gerist
begar pu ferd fullnegingu,” segir
Iris.

,A fedingarnamskeidum er
lika talad um oxytocin-fledi en
enginn nefnir kynferdislega 6rvun
ifeedingarsamhengi, pad pora pvi
fair. Pao er kannski sagt ad pad
sé sniougt ad slokkva ljosin og
hafa kosi tonlist en flestir fara
kringum kjarnann, ad kynferoisleg
orvun sé pao besta til ad auka
petta fleedi, hvort sem pad er med
kossum eda beinni snertingu og
nuddi & kynfaerin eda geirvortur til
demis. Folk vill ekki tengja petta
saman po betta sé naskylt. En ég
atti geggjada feedingu og fann i
kjolfario ao allt sem ég hafoi verid
a0 gera a medgoéngunni var svo
mikio med mér. bad tengdist pvi
ad orva petta oxytocin-fleoi. Mig
langadi svo ad halda pvi afram og
geri pad med pvi ad innleida unad
i hversdaginn. Pad getur verid ad
setja 4 sig oliu eftir sturtu eda horfa
asigispeglinum ilangan tima,
bara eitthvad svona litid. En er
samt dstarsamband pitt vio pig og
umheiminn.”

Iris tekur fram ad & vidburd-
inum hennar vio Esjuratur i dag sé
ekkert skrytid ao fara ad gerast.

,Vio maetum klukkan 12 og
pabyrja égrétt adeins ad kynna
hugtakid nattaruhneigd. Svo
gerum vid ymislegt til pess ad
reyna a0 tengjast betur og opna
hugann fyrir bvi ad eiga astridu-
fyllra samband vid nattiruna. Vid
munum taka sma hugleidslu og ég
verd med hugvekju, vid virkjum
skynfaerin meo lykt og snertingu
til ad orva allt i okkur. Félk verour
alltaf pinu hreett pegar pao heyrir
eitthvad svona eins og hneigo, en
petta er ekkert haettulegt. betta er
bara mjuk og paegileg ganga um
Esjuretur.“

Allter kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjoénustuiformividtala og
umfjallana.ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.
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Nu er aratugur stelpnanna i islenskri tonlist

Jéhann bér Linberg Kristjans-
son er ljésmyndari, toénlistar-
dhugamadur og vinilsafnari
aflifsins nad og segir tonlist-

> arahugann hafa byrjad pegar
Johanna Maria hann, um 4-5 ara aldurinn,
Einarsdottir komst i kasetturnar hennar
me mémmu og smjattadi a ABBA

ofrettabladid.is | af bestulyst.

Jéhann er feddur 1975 svo petta
hefur verid um 1980. ,Eg man a0
ég notadi umslogin af spélunum
sem kubba til ad byggja tr. Fyrsta
vinilplatan sem ég eignadist var
platan Dinamit, safnplata fra
utgafufyrirteekinu Spor meo tén-
listarfolki eins og Wham!, Billy
Ocean og Culture Club. b6 ad
musikin sé g6, hefur pad hvernig
ég hlusta a tonlist breyst mikio. Eg
legg mikid upp tr geedunum, og
pessi plata er bara ekki vel gerd.
Hun er f6lsk og hljomar hrikalega,”
segir Johann og hler. ,En ég a bessa
plotuenn pa.

Ténlistardhuginn byrjaoi pvi af
krafti{,eitis“ hja J6hanni. ,Fyrsta
platan sem ég keypti sjalfur
var meo Michael Jackson og ég
vann mér fyrir henni i unglinga-
vinnunni. Nasta var Iron Maiden.
ba var ég kominn yfir i pungarokk-
i0 og hlustadi mikid a pad naestu
aratugina.

Fyrir tveimur arum taldi ég
ploéturnar sem voru pa komnar
upp i 1.600 stykki. Eg safna lika
geisladiskum og a dagott safn af
peim. Eg hefkeypt vinilplétur alla
tio; jafnvel pegar ég atti ekki plotu-
spilara, pba safnadi ég peim samt.
Pao er eitthvad vio bao ad eiga

“u

yhard copy*.

Formid skiptir mali
,Feoingarorlofio mitt 2009 for i
a0 setja geisladiskasafnid mittinn
i tdlvuna. Svoleiois hlustaoi ég a
tonlistieinhvern tima. En fyrir
um sex arum fékk ég plotuspilara
ijolagjof og byrjaodi fyrir alvoru
a0 safna vinilplétum, byggja upp
grajurnar og lata mig varda um
hljéminn. b4 for ég a0 heyra alls
konar i ténlistinni sem ég hafdi
ekki heyrt 4dur og upp ur pvi fer
ég ao fylgjast meira med islenskri

tonlist. Iafnve!

Meér finnst i dag ekkert gaman l)egar eg
a0 eiga tonlist & simanum eda atti ekki
télvunni eda streyma henni. Eg P =1_
parfpessa seremoniu, ad velja plotu§pll
plotu, taka hana tr umslaginu, ara, l)a
purrka af henni rykio og setja a safnadi ég
foninn. betta gefur manni tima samt
til a0 hagja a sér og hlusta a heila P
plotu. Ef mér lidur eitthvad illa og vinil-
langar ad beeta skapio pa nota ég plétum.
hiklaust tonlist. Han hefur mikil

) ICEHERBS

NATURAL SUPPLEMENTS

GLOANDI

MED ICEHERBS

ICEHERBS

NATURAL SUPPLEMENTS.

e Viltu heilbrigt har& ¢
sterkari neglur natturulega?

baratoflur med (*
saeporungum 4
OFURF/ADA HAFSINS

60 HYLKI | FEDUBOTAREFNI

e Kroftug & naerandi islensk
parablanda

i

) ‘ .

SRS

andleg ahrif a mig. Stundum koma
heimilismedlimir ad mér sitjandi i
stofunni med tarin nidur a kinnar
og spyrja ,hvad ertu ad gera?“ og
égsvara ,®j, égerbaraad hlustaa
Marillion,” segir Johann og skellir
upp ur. ,Marillion er eighties prog-
rock hljomsveit og uppahalds-
platan min med peim er Misplaced
Childhood, sem segir sogu fra
upphafi til enda. Eg 4 hana aritada
afhéfundinum og safna henni lika.
Mest atti ég tiu eintok af henni &
vinil en nina 4 ég atta.

Vio eigum lika til allt safnid
me0 Leonard Cohen. Svo blundar
pungarokkarinn alltafi mér og ég
hlusta mikio a Black Sabbath, Iron
Maiden, Metallica, Ghost, og svo er
ég nybyrjadur ad hlusta d Ramm-
stein svona a gamalsaldri. b4 sit ég
heimaistofunni vid hatalarana og
hakka svo mikid i grejunum ad
maodur finnur buxnaskdlmarnar
hristast.”

Vekur athygli a Instagram
Jéhann heldur Gti vinselum
Instagram-reikningi par sem hann
deilir ljésmyndunar- og tonlistar-
ahugamalum sinum me0 raumlega
fjogur pusund fylgjendum. ,begar
ég byrjaoi ad birta myndir af vinil-
safninu minu & samfélagsmidlum
komst ég ad pviad heimurinn fyrir
vinil var ad opnast og folki fannst
petta flott. Eg sa svo ad tonlistar-
folkio var lika & Instagram, merkti
pad i myndunum og fékk g6d vid-
brogo fra peim. ba 4kvao ég bara
ad gerast svo frakkur ad hafa sam-
band vid pau og heela beim fyrir
ploturnar. bannig nddi ég ad kynn-
ast pessu folki og komst ad pvi ad
petta er audvitad bara félk eins og
ég og bu. Stor hluti af fylgjendum

Pasitégheimai
stofunni vio hatal-
arana og hakka svo
mikid i greejunum ad
maour finnur buxna-
skalmarnar hristast.

Joéhann

minum eru Islendingar. En eftir ad
brasiliskur ahrifavaldur tok vidtal
vio ténlistarkonuna og vinkonu
mina, Unni SOru, heima hja mér,
vard mikil vakning 4 Instagraminu
minu i Brasiliu.

Pao er gaman ao segja fra pvi
hvernig ég kynntist Unni S6ru. bad
byrjadi bannigad ég rakst a mynd
af Gainsburg-plétunni hennar a
Instagram. Eg hlustadi 4 plétuna
a Spotify, leist vel 4 hana og setti
pa athugasemd & myndina og segi:
,pessa verd égao eignast.“ Upp
ar pvi malum vid Unnur okkur
mot. Svo var éginagrenninu einn
midvikudagsmorgun og datt i hug
ad athuga hvort hiin veri heima
og hvort ég metti sekja plétuna
til hennar. Han jankar pvi og ég
kem parna heim til hennar og hin
var augljéslega nyvoknuo. I dag
erum vio bestu vinir og redum
mikid allt 4 milli himins ogjardar.
[ kjolfarid hef ég unnid meod henni
og fékk medal annars ad taka upp
utgafuténleikana hennar a nyju
plotunni. bao var 6trulegt ad sja
hana syngja fyrir fullu husi.

Einnig hef ég fengid tekiferi til

Joéhann heldur
héraploétu
Opeth, saenskri
progressive
metal/rokk-
sveit. Hann fékk
tolfarason
sinn til ad taka
myndina par
sem hann sneri
plétunnieins
og ukrainska
fananum og
birti svo a Insta-
gram tilad syna
ukrainsku pjoo-
inni samhug.
MYND/ADSEND

ad vinna meo ténlistarkonunni

og listmalaranum Sjonu Rut. Han
hefur gefio ut tveer plotur med 34
l6gum, og malar htin malverk vio
hvertlag. betta eru pvi 34 malverk.
Eg hef pa sé0 um a0 taka ljosmynd-
ir fyrir hana, fyrir bransann og af
verkunum. Hun hefur lika leyft
mér ad gefa mitt 4lit 4 l6gunum
hennar p6 svo ég sé ekki tonlistar-
madur sjalfur og pvi finnst mér ég
eiga pinulitio i henni.”

Frj6 senaa Islandi

Johann segir islenska tonlistarsenu
vera afar frjéa og ad han sé sérstak-
lega sterk kvennamegin. , Eg segi
stundum i grini ad sidustu aratugir
hafi verio aratugir stelpnannaf
islenskri tonlist. betta eru ekki
bara flottar séngkonur og t6n-
listarkonur, heldur eigum vid i
peim é6trulega flotta héfunda. bar
er Ragga Grondal einn af minum
uppdahaldsténlistarménnum.
Margir halda upp 4 hana fyrir 16g
eins og Ast, sem han flytur eftir
adra hofunda. En han er ekki bara
frabeer flytjandi heldur 6trua-

lega flottur héfundur. Ahuginn
kviknadi pegar pabbi minn,
skaldid, sagdi mér ad heima hja
peim hjénum veri mikio hlustao &
Roggu. Eg dkvad pviad kynna mér
malio. ba kveikti ég almennilega

a henni og uppgotvadi héfundinn
Roggu. Eg hefadeins naod ad
kynnast peim hjéonum og hlj60-
heimurinn sem pau Gummi hafa
byggt upp er magnadur. Eins 4 ég
allt safnid meo Eivor og med nyju
plétunni sé ég ad han stendur &
hnifsegg. Han er vio pad ad detta
yfir og verda stuperstjarna og

ég er mjog spenntur ad sja hvad
verdur.“ Wl
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Protis Kollagen gaf hiidinni og harinu gljaa

borbjérg Svana Gunnars-
dottir byrjadi ad nota
Protis® Kollagen fyrir ari og
hefur fundid fyrir miklum
jakveedum breytingum a
1dinni og harinu en einn-
ig hafa lidverkir minnkad til
muna. bessar breytingar hafa
hjalpad henni vid bata eftir
slys sem sendi hanaiveik-
indaleyfi fyrir premur arum.

Porbjorg Svana Gunnarsdottir er
leerd hargreioslukona, atstillinga-
hénnudur og hundapjélfari, en
han hefur verio i veikindaleyfi
vegna slyss sem olli henni veegum
heilaskada fyrir premur arum.
Hun er ad vinna i bata og segir ad
kollagenid fra Protis hafi hjalpad
henni gridarlega vid ad jafna siga
ymsu sem misforst eftir slysio.
»Vinkona min benti mér 4 a0
profa kollagenid og ég byrjadi ad
taka pad inn fyrir ari sidan. Hin
taladi ofbodslega vel um petta og
ég hafoi séd petta hjalpa henni
mikid og sjalfer ég buin ad leita
allraraoa til a0 verda aftur
ég eftir slysio, pannig ad
ég profadi,” segir bor-
bjérg. ,Eg er rosa pakk-

borbjorg Svana Gunnarsdottir segir ad kollagenid fra Protis sé algjort toframedal.

petta breytti miklu, pvi ég hef
profad kollagen fra 6drum fram-
leidendum sem hjalpaoi
meér ekki eins mikid,”
segir borbjorg. ,Eftir
slysio for allt kerfio

lat fyrir abendinguna, mittiklessuen ég finn
pviéger buin ad profa ndna mikinn mun &
ymislegt sem hefur harinu, hadinni og
verio malt med an er mun betri finn
teljandi arangurs ég aflioverkjum.
og margt af pvier e Eg hefalltaf
miklu dyrara, en PROTIS verid ipréttakona
feoubdtarefnin fra en eftir slysio vard

Protis eru @di. Eger g~

mjog pakklat fyrir

ég mjog veik og
lidirnir veiktust

ao finna svona svo mikid a0 ég gat
geodavoru a goou 0 a g e n
verdi.” :

) _FYRIR HUD, . Kollagenid
Ahrifinkomua HAR OG NEGLUR fra Protis er
ovart : komid i nyjar
,Eg finn rosalegan 7 120 | s umbudir med
mun 4 mér og satt ' . . hylki g nytt og ferskt
ad segja kom pad atlit.
mér 4 6vart hvad

ekkert gert. En sidasta halfa arid
hef ég getad byrjad a0 hreyfa mig
aftur,” segir borbjorg. ,Nu get ég
stundao likamsrakt aftur, ekki
mikio ad visu, en ég finn mun, sem
er frabaert.”

Huaodin ekkilengur eins purr

,Eg hefalltaf glimt vid exem og
verio med mjog purra hid svo ég
hefpurft ad bera a mig krem, body
lotion og skribba halana, en eftir
ad ég byrjadi ad nota kollagenid
parfég ekki lengur body lotion og
finn mun & helunum lika, pvi ég
er ekki lengur eins purr i hudinni,”
segir borbjorg. ,Ntna finnst mér
htin hafa miklu meiri gljaa og
hreinlega glansa, an pess ad vera
feit. Ha0in er miklu meira lifandi,
ferskari og hin bara gléir. Pannig
ad ég finn hvao petta hjalpar henni
mikid.”

Harié pykkara og heilbrigdara
»Egvann sem hargreioslukona

FRETTABLAPID/EYPOR

fyrir slysid svo ég spai mikid i
hari. Eg hef tekid eftir pvi ad pad
kemur rosa mikill gljai i hariod og
meér finnst pad sikka hradar, pao er
pykkara og bad er falleg hreyfing
og miklu meira lif i bvi,“ segir bor-
bjorg. ,bad er bara algjor snilld.
Allir vilja hafa fallegt har og konur
sekjast sérstaklega eftir pvi ad fa
gljdaihario og petta er undraefni
fyrir pao.

Eg heflika séd mikinn mun a
hari vinkonu minnar sem benti
mér a petta. Harid hennar var i
vondu dstandi a0ur en hun byrjadi
ad nota kollagenio, pad var mjog
fingert og sikkaoi aldrei pvi pad
brotnadi svo audveldlega,” atskyrir
borbjorg. ,.En nd er pad orodiod fal-
legt og heilbrigt og ég hefaldrei séo
hana meo svona sitt har.

Pad er magnao hvao alag, afoll
og streita hefur mikil ahrif a hario.
Eftir slysio t6k ég eftir miklum
neikvedum dhrifum a hario mitt
en eftir ad ég byrjadi a kollageninu

hefur pad lagast mikio. betta

er bara geggjud vara og algjort
toframedal, enda er ég i halfgerori
askrift,” segir borbjorg ad lokum.

Um Protis® Kollagen

Kollagen er nattarulegt protin og
eitt helsta byggingarefni likamans.
Gott ad vita um Protis® Kollagen:

M Mikid magn virkra efna

M Engin aukaefni

M Synilegur arangur a 30 dégum
M islenskt hugvit og framleidsla
M Ekkert gelatin eda sykur

Protis® Kollagen er framleitt ar
islensku fiskrodi. Varan er einsték
blanda afbestu innihaldsefnum
sem 611 styodja vio styrkingu a hao,
hari og ndglum. Kollagen ar fiski
er ahrifarikara en kollagen ar
landdyrum par sem upptaka ar
meltingarvegi er betri.

Helstu innihaldsefni:

M SeaCol® er blanda af vatns-
rofnu kollageni urislensku
fiskrodi og vatnsrofnu
porskprotini urislenskum
porski. SeaCol® tekur patti
aod styrkja vefi likamans og
vidhalda teygjanleika.

B Gvitamin tekur patti myndun
kollagens ilikamanum.

M Hyaluronic-syra er eitt mest
rakagefandi efni natturunnar
ogvidheldur medal annars
raka hudarinnar.

W Kéensim Q10 er ad finnainaer
6llum frumum likamans. Pad
er mikilvaegt fyrir endurnyjun
fruma eins og hudfruma.

M B2- og B3-vitamin, sink, kopar
og biotin fyrir harvéxt, endur-
nyjun hudar og voxt nagla.

Protis® Kollagen faestinaesta
apoteki, heilsuvéruverslun og
storverslun. Nanar a protis.is.

Leyndarmalio a bak vid besta gotubita landsins
;

Silli kokkur var 6tvireedur
sigurvegari hinnar arlegu
Gotubitahatidar sem haldin
var i Hljomskalagardinum.
Er pad pridja arid i roo fra pvi
hatidin hoéf géngu sina sem
Silli kokkur vinnur keppn-
ina um besta gbétubitann.

sjofn@frettabladid.is

B=0i ddmnefnd og almenn-

ingur voldu matarvagn Silla kokks.
Démnefndina skipudu veitinga-
mennirnir Olafur Orn, Eypér Mar,
Fanney D6ra og Dori DNA, dsamt
fjolmiolafélkinu Berglindi Festival
og Binna Love. Gotubitahatidin

er einn stersti matarvioburdur
aIslandi en gestir streymdu i
Hljomskalagardinn og geeddu séra
kreesingum fra yfir tuttugu matar-
vognum. Silli kokkur mun keppa
fyrir hond Islands 4 sterstu gétu-
bitahatio heims, European Street
Food Awards, sem haldin verour i
Miinchen i byskalandi i oktéber.

Gull fyrir geesalifrarkafuna
Sigvaldi J6hannesson, eda Silli,
er lerour matreidslumaour.
Hann hefur komio vida vid, rekio
motuneyti, framleitt villibrad og
medleti, rekio veislusali, opnad
veitingastad og margt fleira.
Samfellt er Silli bainn ad reka
veislupjénustuium 20 ar. Hann er
kveentur Elsu Blondal Sigfasdottur
og eiga bau tvo born. ,Bérnin
okkar eru Grétar J6hannes, sem
er feeddur 2006 og Petrdés Maria,
faedd 2008, en pau eruipessu med

Fj6lskyldan er samhent og virkilega stolt af arangrinum.

okkur dsamt fleiri fjolskyldu-
medlimum og vinum,” segir Silli.
Veidimennskan er astrida hja Silla
og kemur sér vel fyrir matreidslu-
manninn. ,,Eg er mikill veidimadur
og fjolskyldan er einnig 6111 pvi
sporti med okkur hjéonunum. Eg
hef mikinn metnad fyrir pviad
nota bradina alla og gera eitthvad
ar henni, eins og tilad mynda
gesalifrarkefuna sem hefur
medal annars unnio gullverdlaun
a matarhandverkshatidinni &
Hvanneyri, Askinum.”

Tilurd matarvagnsins

Matarvagn Silla hefur notid mikilla
vinselda.,Vio keyptum fyrsta
matarvagninn arid 2020 pegar
Covid herjadi a okkur en pa var

fatt um veislur svo pad var bara

MYND/ADSEND

spurning um ao fara ad gera eitt-
hva snidugt. Eg hef framleitt ham-
borgara tr gesa- og hreindyrakjoti
fyrir jolin og vio akvadum fyrst
a0 hendai grillpakka og selja it ur
vinnslueldhidsinu okkar en pad vatt
fljott upp a sig. Mig langaoi til ad
félk fengi borgarana eldada og sam-
setta eins en pad var upphafio ad
pviao elda borgarana og selja beint
at ur eldhasinu i take-away. bad
var ansi fljott farid a0 spyrjast it og
pess vegna akvadum vio ad kaupa
vagninn. ba hofst evintyrio. Fyrsta
arid féorum vio téluvert Gt a land og
tokum sidan patt i Besta gétubita
Islands og unnum 2020, 2021 og
nuna priodja arid ir6o 2022.

Silli segir ad stemningin i
kringum matarvagninn sé avallt
g60 og fatt sé skemmtilegra en ad

Eg er mikill veidi-
madur og fjol-
skyldan er einnig 6111 pvi
sporti med okkur hjon-
unum.

ferdast um landio. ,bad er svaka-
lega skemmtilegt beoi ad ferdast
ogao hitta folk sem er jafnvel ad
smakka borgarana i fyrsta skiptio.
OKkKkur er vel tekid alls stadar og
pott petta sé brjalud vinna pa er
hian gefandi og skemmtileg.“

Aospurour segir Silli adal
leyndarmalio bak vio gétubita
arsins ad hafa astriou fyrir pvi
sem maour er ad gera og profa
nyja hluti, ekki festast i einhverju
heldur avallt ad reyna betur og
setja saman nytt.,Vinna allt fra
grunni sjalfur er mikilvaegast og
égvar pad heppinn ad fa Deig
bakari, sem er ad minu mati eitt
besta bakari landsins, med mér i
lid. beir bjuggu pessi braud til fyrir
okkur og pegar ég pr6fadi pad med
hraefninu fra mér vissi ég ad pad
yroi ekki aftur sntio.”

Silli sviptir hulunni af inni-
haldi gbtubitans meo aneegju fyrir
lesendur Fréttabladsins. ,Gasa-
borgarinn er i braudinu fra Deig,
ég framleioi hamborgarana sjalfur,
sem eru 120 gramma buff, og i pvi
er rifinn ostur, eina kryddio er
flogusalt fra Saltverki, klettasalat
og sultadur raudlaukur meo tréonu-
berjum og reykt gradostasdsa en

vio kaldreykjum gradostinn sem
vio notum { sésuna. Uppskriftin
ad pessu Ollu verdur i matreidslu-
békinni minni sem kemur at i
september,” segir Silli brosandi.

Sképunargledi og astrida
Helstu aherslurnar hja Silla eru
avillibrao. ,Villibrao, p6 ao vio
tokum ad okkur allar tegundir af
veislum pa finnst mér skemmtileg-
astaod utbua edalmat ur islenskri
villibrad.“ begar Silli er spurdur Gt
iinnblasturinn i matargerdinni er
pvi flj6tsvarao. , Eg er svo einstak-
lega heppinn a0 ég na ad sameina
tvo hluti sem mér finnst skemmti-
legast a0 gera og pad er veidi og
eldamennska. Par sem skdpunar-
gledi og astridan tekur vold, kann
égilla ad fara eftir uppskriftum
svo yfirleitt er petta dass og dass.
Egvar alinn upp i eldhtsinu hja
foour minum, J6a kokki (Grétar
Johannes Sigvaldason) sem kenndi
matreidoslunemum i morg ar.“
Gaman er a0 geta pess ad matar-
vagn Silla kokks verour a ferdinni
um verslunarmannahelgina.
,Fra pviad vio keyptum vagninn
hoéfum vio verid & Akureyri um
verslunarmannahelgina og vio
®tlum ekkert ad breyta at af peirri
venjundna. Nest a dagskra er ad
halda d4fram meo vagninn og sidan
er stefnan tekin 4 Miinchen 7.- 9.
oktéber en bar munum vio taka
patt fyrir Islands hénd i European
street food awards keppninni.
bPar munu 15 bestu matarvagnar
Evrépu keppa um titilinn Besti
gotubiti Evrépu.“
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Brain Police hefur aldrei farid og mun alltaf vera

-
-

Oddur Freyr
Porsteinsson

oddurfreyr
@frettabladid.is

bad verdur godur kok-

teill af bungarokki i bodi

a Gauknum 1 kvold begar
Brain Police stigur 4 svid, en
Ultra Magnus og Ottomon
sjaum u})phitun. Trommari
Brain Police segir ad sveitin
hafi aldrei farid neitt og sé ad
undirbia nyja atgafu.

betta eru fyrstu ténleikar Brain
Police sidan sveitin hélt upp a

20 ara afmeeli sitt i lok ars 2019,
einu ari of seint. Midar eru bara
seldir vid huro, en midasalan
hefst klukkan 20 og ténleikarnir
klukkan 21. Midaverd er 3.666
krénur, en 3.500 kronur ef greitt er
me0d reioufé.

Mikill ahugi a tonleikum

Jén Bjorn Rikardsson, eda Jonbi,
hefur verio trommarinn i Brain
Police fra pvi hljomsveitin var
stofnud arid 1998. Hann segir ad
asteedan fyrir pvi ad Brain Police sé
ao fara ad spila aftur i fyrsta sinn
langan tima sé einfold.

»,Mann langar ad spila a tonleik-
um. bad er svo 6gedslega gaman,”
segir hann. ,Pa0 er lika greinilega
ahugi fyrir Brain Police nana, vid
hofum fengid mikio afbeionum um
tonleikahald og annad, baedi hér a
Islandi og erlendis. bad er greinilega
eitthvaod i loftinu, svo pad var um ad
geraao hendaigigg.”

Jonbi segir ad faraldurinn hafi
komio iveg fyrir ad sveitin geti
bruggad eitthvad saman.

»,Hann kom alla vega i veg fyrir

POWERFUL NUTRITION
. FROM PLANTS ¢
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Jonbi, trommari Brain Police, segirad a tonleikunum i kvold geti folk buist vio gomlu godu slégurunum.
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Brain Police verdur a Gauknum i kvold asamt Ultra Magnus og Ottoman og spilar lika & stortonleikunum Rokk i

Reykjavik i september. Sveitin er einnig ad undirbua utgafu a nyju efni.

frekari plon. Afmelistonleikarnir
gengu mjog vel og pad var mjog
mikill 4hugi innan herbtida Brain
Police 4 a0 spila meira saman, en
eins og med allt annad kom Covid
ogsagoi ,hingad og ekki lengra“,
sérstaklega af pvi ad vid bitum
ekki allir i sama landi,” segir hann.
,Pannig ad pad geroist ekkert.

Brain Police er 24 araiaren
Jonbi segir ad sveitin hafi litid
breyst.

,Pad voru dkvednar breytingar
hja okkur um miodbik timabilsins,
en nuna er sveitin eins og htin 4 a0
vera og verour alltaf. Ef eitthvad
breytist nana verdur ekkert Brain
Police,” segir hann. ,Einu breyt-
ingarnar eru ad vid erum oronir
gamlir og reyndar karlar og par af
leidandi helmingi betri. Um leid
erum vi0 ordnir pakklatari fyrir
rokkio og ao vera enn pa til.“

100% Brain Police
,A tonleikunum getur f6lk buist
vid 100% Brain Police. betta veroa
bara gdbmlu g6ou slagararnir,” segir
Jonbi.

bao eru hljémsveitirnar Ultra
Magnus og Ottomon sem sja um ad
hita upp.

,betta eru beoi pungarokks-

Brain Police hefur
aldrei farid. Vid

hofum kannski lagst
undir feld, en vid h6fum
aldrei farid og munum
alltaf vera.

Jon Bjorn Rikardsson

bénd. I Ultra Magnus eru gamlir
menn 4 uppleid, en p6 ad allir
medlimirnir séu yfir pritugu er
bandio nytt og mjog skemmtilegt,”
segir Jonbi. ,Ottoman hefur svo
verio starfandii téluverdan tima,
en pau gafu at plétu 4 sidasta ari og
hafa getid sér gott ord. betta verour
otrulega godur kokteill af punga-
rokki.“

Brain Police er lika ad fara ad
spila & Rokk i Reykjavik stérton-
leikunum sem verda 17. septem-

FRETTABLAPID/EYPOR

ber nestkomandi i Kaplakrika og
Jonbi segir ad pad sé 16ngu komin
porffyrir stora rokkténleika a
héfudborgarsvaedinu.

,Egheld a0 petta sé eitthvad
sem hefur purft hérna,” segir
hann.,Pbad eru pungarokks- og
ponkhatidir um allt land en litio
ad gerast hérna a pessu sva0i, svo
pettaer eitthvad sem @tti a0 vera
buid aod greja fyrir 16ngu.”

Nasta ar verdur gott

begar Jonbi er spurdur hvort Brain
Police sé komin aftur til ad vera er
svario einfalt.

,Brain Police hefur aldrei fario.
Vio héfum kannski lagst undir
feld, en vio hofum aldrei farid og
munum alltafvera,” segir hann
akveoinn.

Jénbi segir ad sveitin sé lika
byrjud ad undirbua nyja atgafu.

,Eg ®tla ekki ad taka svo djupt
iarinniad segja ad pad sé von &
nyju efni, en undirbaningurinn er
hafinn. Vio erum ao efa fyrir ton-
leikana ndna en pegar pad eru ekki
toénleikar 4 nestunni erum vio
ad bua til nytt rokk,” segir hann.
,Paod gengur hagar en ,idenn*,
en gengur po. Eg held ad naesta ar
verdi gott hja okkur.“ W
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Smaauglysingar

550 5055

Afgreiodsla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Farartaeki

Bilar til s6lu
p———

FORD MUSTANG PONY ‘06

Til s6lu Ford Mustang Pony. 6
cyl. sjalfsk. Hladinn aukabunadi.
Vel med farinn. Er vidforull og
einn eigandi. Uppl. & e-mail oro@
university.is eda i s. 5525000

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

Kaupum bila 25-250pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og vid h6fum samband

Abendingahnappinn ma
finna @ www.barnaheill.is

MERCURY

Utanbordsmdtorar
2,5 - 600 hp.

WVerkstadi Viélasdlunnar hefur 4 28 skipa
sérhafum starfsmonnum til vidgerda
og vidhalds & Mercruiser batavélum
0g Meroury utanbordsmdtorum

Eigum til Mercury motora
4 lager
2,5hp - 4hp - 6hp - 9,9hp
- 15hp - 20hp og 60hp

Getum Otvegad
med stuttum fyrirvara
115 hp og 150 hp seapro.

Einnig drval rafmétora.

R
!I.SIGMUHDSSDN
VELASALAN

www.velasalan.is
5. 520 0000, Dugguvogi 1
104 Reykjavik

bjonusta

Garoyrkja

ALMENN GARDVINNA OG
VIDHALD

Mah ehf tekur ad sér alla almenna
gardvinnu og vidhald. Tokum einnig
ad okkur haprystipvott, helluprif
og Pallaprif Gerum tilbod ykkur
ad kostnadarlausu. Sanngjoérn
verd, god samskipti og vondud
vinnubrdgd. Hafid samband i 539-
5098 eda 4 mah@mah.is

Buslodaflutningar

Ert pu ad flytja? Buslodafl.,
fyrirtaekjafl,, pianofl. ofl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningapj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

Spadomar

Spakona. Midla med adstod
kaffibolla. Midla til pin pvi sem pu
parft ad heyra. S. 866 6597 Asdis
Spamidill. Get komid i heimahus.
Get einnig tekid hopa.

Huasavidhald

Getum baett vid okkur utan
og innanhdss malningarvinnu.
runarmurari.is S. 7743800

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S.867 4254

NUDD NUDD NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Lausir timar. Simi 694 7881, Janna.

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S.663 0746.
Tofluskipti, myndsimar. Hagstaed
verd. Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

P

GEFDU
HZENU

gjofsemgefur.is

907 2003

L Hjalparstarf
kirkjunnar

barréllj glugginn dr,
nyi glugginn {
...svo einfalt er pad

Nsmidi 4 gluggum og hurdum,
dsamt fsetningum og vidhaldi.

Haftu samband og vid metum dstandid.
$.566 6630 - gluggagerdin@gluggagerdin.is

Smidjuvegur 12, raud gata -

s

Erum vid
ao leita ad pér?

Heitir og kaldir gaedapottar sem hitta

i mark hja ollum i

fjolskyldunni

asamt miklu arvali af fylgi- og aukahlutum
fyrir pottinn og pottaferdina!

LAT

Tu PAD GANGA

Hitamaelif golfkila

1.900kr.

Hitamzelir gul 6nd

Hitameelir m/bandi
(stér appelsinugulur)

3.000k.
'

2.500 ke.

Ll

UNO vatnsheld spil

3.490 kr.

Vatnsheld spil

2.950 kr.

Geirslaug

Pottarnir okkar eru faanlegir i nokkrum litum.

Unnarlaug

310.000 k.

W

279.000 k.

e -
&« WAlgjor’slokun!

3.900 k-

Snorralaug

299.000 k.

Sigurlaug
(kaldi potturinn)

135.000 k-

NORMX

Gvendarlaug

189.000 k.

Grettislaug

259.000 i

Audbrekku 6 - Képavogi - Simi 565 8899 - normx.is

Opid man. -

fim. 10-18, £6s. 10-17 og lau. 10-14
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Keypt
&7 Selt

Til s6lu

Gitarinn ehf.

Storhofdi 27
Simi 552 2125
www.gitarinn.is

Kassag:tarﬂl'

a tilbodi

Gitarar og
hljombord

i miklu drvali

Verd vio allra haefi

Sokkarnir i Snjohisinu
eru serhannadir til
al koma i veg fyrir
hzelseeri og bladrur,

Skodadu drvalid a
hitp://snjohusid.is

myranaut

Gaeda ungnautakjot beint fra byli.
Minnst 1/8 ar skrokk. Hakk, gullas,
snitsel og steikur. www.myranaut.is
s.8687204

BLODIN

Bladid i dag ogsafn eldribladas frettabladidis

Heilsa

Huasnaeoi

Huasnadi 6skast

Oska eftir allt ad 60 fm 2 herb. ibud
a hofuborgarsv. Er areidanleg og
reglusém. Uppl: 8666597.

Geymsluhisn®di

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

parftu pitt plass? Vid erum med nog
af pvi. Allt ad 20% afslattur. www.
geymslur.is

2

b
GEFDU
VATN

gjofsemgefur.is

907 2003

G\'Hjalparstarf
JdlJ kirkjunnar

@ Fasteignaleitin

NV og oflug
fasteignaleit

Finndu réttu eignina fyrir pig a frettabladid.is

bjonustuauglysingar

Simi 550 5055

Ferdapjonustuhus

Vondud his sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

-

Nanari uppl. reisum@simnet.is
eda i sima 899 0913 Frida
WWW.reisum.is

Gamli glugginn dr,
nyl glugginn {

..svo einfalt er pad

Ny\nnm 4 gluggum og hurdum,
dsamt {setningum og vidhaldi,

Hafdu samband og vid metum dstandid,

Smidjuvegur 12, raud gata - S. 566 6630 -

gluggagerdin@gluggagerdin.is

evoauno  Beltiog undirvagnshlutir

| f [P ApESE T —— .

Simi: 517-8240 - Studarvogur 20 - www.eyjalind.is

Geymsluskurar /gestahus til solu

« prjar sterdir 7,5/9,5/14,9 fm.

* Veggijagrind ut 45x95 timbri.

== * Pappi og barustal a paki.

28 « Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.
« Skurar sem pola vedur og vinda.

Nanari uppls; reisum@simnet.is eda
s. 899 0913 Frida, www.reisum.is

Viftur e Blikkror @ Aukahluti

iIshusid

S:566 6000 @ Smidjuvegur 4a, 200 Képavogur

Allafimmtudaga oglaugardaga

PJONUSTU

AUGLYSINGAR

HAFDU SAMBAND OG
VID GERUM PER TILBOD

FRETTABLADID

Simi 550 5055 ‘ smaar@frettabladid.is

arnarut@frettabladid.is




