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© Inter IKEA Systems B.V. 2025

Da STOCKHOLM-kolleksjonen ble lansert i 1985, ble den kalt «det beste av IKEA». Siden da har
den vaert et symbol pa godt handverk og mgbler som varer. Sa da vi i ar utvidet kolleksjonen
med 96 nye produkter, skal du ikke se bort fra at noen av disse ogsa dukker opp pa enskelista til
neste generasjon - pa samme mate som de farste produktene fortsatt gjer - nesten 40 ar etter.
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Siersbhoel, Caps, Samsge
f kr 2425. Samsee, kr 705.
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' Strikkeenser,
Gestuz, kr 2190.
4 .
bagtn by
Singlet, Planet Sokker, Mads
Nusa, kr 430. Nargaard,
kr 188.
Myke, lgse og ledige plagg gjor hverdags-
looken bade behagelig og sporty. i

Vannflaske,
7 Days Active,
kr 280.

Pung pa snhor,
Lululemon,
kr 595.

Armband, Nordahl
Jewellery, kr 625,

Wrapbluse, Neo

Jakke, Casall, Noir, kr 625.

kr 1720.

Sportshag, Champion, kr 515. Sneakers, Asics, kr 2340. Treningsbukse, H20, kr 780,
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: 36 mnd / 10 000 km per ér-Startleie kr O,-. Etableringsgebyr 4.985,-. Totalt kr. 112,
s 3 - Frakt, klargjgring, metallic lakk og vinterhjul er inkl. i prisen.

Na lanseres JAC E30X! Prisgunstig og romslig kompaktbil med stor
Nordic Edition-pakke - perfekt for bade komfort og praktisk bruk!

21 9 900 = Hayt utstyrsniva | 15,6" skjerm | 374 km rekkevidde | Rask levering
. |

41/51,5kW batteri | 310l bagasjerom | jacmotors.no

Lanseringskampanje fra




Jeg sa det var greit at mamma og pappa kommer
innom pa kaffe om 20 selv om jeg er borte og du
er alene med kidsa. Haper det gar fint ofs

@ o
Kjeks aha
nar du har fatt denne
fratypen og har noen

ORIGINAL \ "interessante” timer
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Felg oss pa: ﬁ@bhdetkamﬂle @@kamiﬂenor‘ge

Gavetips!
(ii venninnene dine
en gave som varer

- et abonnement pa
Kamille! Du fikser
det inne pa
bladkiosken.no.
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A ‘ /7 dey ene til den andre
En god historie bor ikke sti og stove ned i ei bokhylle. | \z@

Gi den heller videre tilnoen som trenger en liten oppmuntring
i hverdagen. En bokgave kan veere en fin anledning til  ta
kontakt med noen du kanskje ikke har snakka med pa lenge.
(PS: Nar du har lest ferdig dette bladet, ma du g

gjerne gi det ogsa videre!)

Denne gangen f‘éf ch? (J:S H POK 'BLLA DEN
G LA DEN- e VANDRE[N
& T FRAD
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UEN ANDRE

EPNER

HYPNOTISPREN
BiaEK FBITION

HONICA susm
LEKSJONER
GOD KJEMI Vi bor alle h
Krim: Det beste ved Artig historie: Denne Romantikk: <Vi bor alle hers : ' é
: a kunne gi «Hypnotiseren» lille gullklumpen av ei bok er en morsom, sjarmerende p # i
av Lars Kepler videre har vandra rundt blant oss og underholdende historie e
til noen, er at hvis hen i redaksjonen, og na har med variert persongalleri. b5
§ liker boka like godt som «Leksjoner i god kjemi» Genialt fra Jojo Moyes & 2
meg, er det ytterligere landa hos dattera mi i Alta! — igjen — og perfekt & gi & =4 | &
ni boker i serien om AD og Innholdsansvarlig videre til noen som trenger 3 ‘ ¢ %
" politietterforsker Jonna Runhild en opptur.
Linna a glede seq til! Redigerer og AD Nina

Innholdsansvarlig Jane

- Vi som lager Kamille:

«Vikrabba
igjorme
under biler.»

Jane Holma: Runhild Rebekka Nina Monica Smith:

Innholds- Elgaaen: AD Dstby: Kirkeneer: Redaktor Anja Hammerseng-Edin, spaltist
ansvarlig og Innholds- Innholds- Redigerer d
ansvarlig ansvarlig og AD \

£
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Texst: Ann Merete Slattland roro: Produsentene og Jan-Petter DahlfTv 2

\/mlociom D'mor og mor
i ssland, |l:hn

dd radgivning
| interierhjelp

Slutt gn gardinkroll
og puteforvirring

«Hvor skal sofaen sta, hVIlke puter passer egentlig

til veggfargen, skal jeg ha gardiner, og hvor stort ber
egentlig gulvteppet veere?» er kanskje spersmal du har
stilt deg selv nar stua eller et annet rom i hjemmet ditt
trenger en oppdatering. Hjelpen kan du na fa hos Kid,
som har inngatt et samarbeid med interiorarkitektene
Elin og Mari Fossland. Du kan velge mellom tre
prispakker med ulik grad av radgivning, med blant
annet veiledning i fargevalg, dekor, meblering og
interiarlesninger, samt forslag til materialer som fliser og
tekstiler. Se mer pa kid.no/inspirasjon/interiorveiledning.

@yuji_beleza

Er du en liten spraknerd, er
denne kontoen gey a felge
med pa. Yuji Beleza er en
japansk-irsk herremann som
kan et imponerende antall
sprak fra hele verden. P&
Instagram- og TikTok-kontoene
sine legger han ut videoer

der han snakker med folk han
moter tilfeldig pa gata, og som
oftest klarer han a snakke
noen setninger med dem pa
orignalspraket deres — uansett
hvor de kommer fra.

Stor vase,
Kid interier,
kr 3000.
Lampe,
Kid interior,
kr 600.

Age, sex, location?

Husker du mIRC, ICQ og MSN? Og hva

med ASL? | den nye boka «Mitt internett. Da
www kom til Noreg» utforsker Anne Gunn
Halvorsen hvordan internett egentlig ble en
del av 0ss. Boka tar utgangspunkt i hennes
egen oppvekst i ei bygd pa 90-tallet, om den
ferste generasjonen som levde ungdomstida
si digitalt. Hva gjorde det egentlig med dem?
Og hvorfor nekter de na egne barn a oppleve
det samme?

8 Kamille

INTERNETT

G5 wwvow bom 1 Noreg

Kirundi snakkgs i Buﬁundi,
et hte 1and i @s t_ Afrika.

«Mitt internett.
Da www kom

til Noregs,
Samlaget, kr 399.




Invitert pa forjulslunsj
eller middag rett etter jobb,
ogvil jale deg oppien fei?
Etkult smykke kan vaere nok.
Tar omtrent null plass i veska!

Halskjede
fra Glitter
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;\.g "f'&:?o,

4 % Ahg

QA:P %"}: ‘,.{j .;‘ 1
l b N £ ;

Portovenere ‘\};.‘ 9 A y
halskjede # ‘1.7“’3‘( 3

fra Guess g{ ‘,,
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Ikke bli uggen fordi maten er muggen!

Er du lei av at maten ikke holder seg fersk lenge nok? Eller blir du irritert nar du
har brukt tid pa a lage et lekkert maltid, og restene ender med a bli kastet fordi
de er blitt torre og kjedelige — eller muggete? Heldigvis finnes det noen enkle
triks som kan gi matvarene dine et lengre liv — og dermed redusere matsvinnet.

Ulik mat krever ulik
oppbevaring: lkke
alle matvarer skal

i kjoleskapet, og egg,
poteter, gulratter, lgk
og redbeter har for
eksempel best av a bli
oppbevart morkt og
kjolig. Har du rester
du ikke regner med

a spise innen to til tre
dager, er innfrysing en
god lpsning. Faktisk
kan nesten all mat
fryses — ogsa poteter,
notter og sjokolade.

To fine damer
Semska skinn er i vinden denne
hosten, og vi liker hvordan de to nye
«The Voice»-mentorene, Marion Ravn
og Ingebjorg Bratland, kombinerer
dette med rysjer og fargene brunt og
burgunder, som er to andre trender
denne sesongen.

Neste sesong av det populare

Riktig temperatur:
Temperaturen

i kjoleskapet og
fryseren spiller en
viktig rolle for a hindre
bakterievekst og holde
matvarene ferske
lenger. Den optimale
temperaturen

i kjoleskapet er 4 °C,
og i fryseren —18 °C.

kommer pa TV 2 pa nyaret.

lkke fyll opp kjoleskapet

for mye: Et overfylt
kjoleskap hindrer

god luftsirkulasjon og
reduserer kjoleeffekten.

musi kkprogtammet

Kilde: Electrolux
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Julestemning pa hjul

Klar for litt tidlig julestemning i november? | snart fem ar har
Live Nelvik og Ronny Brede Aase invitert til felles koselomme
og pusterom i en stressende tid, i det som hver desember har
blitt landets sterste podkast. | november tar duoen turen ut fra
podkaststudioet og besgker scener pa 12 plasser i Norge, som
en oppvarming til arets podkast-sesong. Det blir bade post

i pipa, glede, sang og musikk, og forhapentligvis et blaff av "W L7 ra B
julestemning. Finn billetter pa julestemningturne.com. ‘? lj L hS l §4 /1
PS: Fra 1. desember er podkasten tilbake MED LIVE OG RONN

daglig i hele adventstida pa NRK Radio.

Forbudte falelser

| filmen «Se meg» blir Eva (Pia Tjelta) satt pa sitt livs
prove nar hun forelsker seg i en ung asylsoker (Tarek
Zayat). De innleder et ulovlig forhold, som viser seg
a fa enorme konsekvenser for dem begge. Eva gar
fra trygghet og ekteskapelig kiedsommelighet med
mannen (Kristoffer Joner) til & oppleve lidenskap

4 i mete med den unge poeten, for sa a mete veggen
‘ i en dyp, personlig krise nar tilveerelsen rakner.
Filmens regissor er Nina Knag, som ogsa har skrevet
manuset sammen med Kathrine Valen Zeiner.
Pa kino fra 31. oktober.
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FILM/SERIER

aassanns

Pamela svinger sleiva

| serien «Pamela’s cooking with love» inviterer Pamela
Anderson noen av dagens mest ettertraktede kokker
til det idylliske hjemmet sitt pa Vancouver Island

i Canada. Sammen lager de smakfulle, plantebaserte
retter og deler dem i vakre middagsselskaper for
familie og venner. Med en score pa hele 8.6 av 10

pa IMDB, og kommentarer om at Pamela er jordnaer,
selvironisk, imetekommende og sot pa skjermen, er
dette feelgood-TV vi skal kose oss med i vinter.
Sesong 1 pa Prime Video na.

Arets store julefilm

Filmen «Stargate — en julefortelling» bygger pa boka

av Ingvild Rishei, som har blitt en bestselger og
anmelderfavoritt i land over hele verden. Historien folger
sostrene Ronja og Melissa, som ma finne styrke og

hap nar faren deres stadig svikter og forsvinner inn pa
den lokale puben, Stargate. Men fokuset er likevel pa
hvordan de klarer seg, og hvordan sma, men avgjerende,
holdepunkter — en vennlig nabo, en lojal venn eller en
kollega — kan gi livsmot selv i vanskelige tider.

Pa kino fra 17. oktober. >

Kamille 11
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Fra hetetokter til heite drommer

Hetetokter, nattesvette og darlig sevnkvalitet er realiteten for mange kvinner
i overgangsalderen. Sevn skal gi energi, men for mange blir natta en kamp
mot kroppen. Da kan det veere lurt a tenke over hva slags dyne og sengetoy
man bruker, for det finnes faktisk produkter som kan hjelpe. Norsk Dun har
for eksempel utviklet dundyna Stay Balance, av damer, for damer, spesielt
designet for @ gi bedre sevn nar hetetoktene melder seg. Dyna skal veere
spesialkonstruert for & slippe ut varm luft og slippe inn frisk luft.

— Vi kan ikke lase utfordringer med overgangsalder, men vi kan bidra til at
nattesevnen blir bedre, sier Kari Setsaas, daglig leder i Norsk Dun.

Det heier vi pa!

HVERDAGSFAVORITTER
~q
Har du ogsa kjopt de samme
produktene ar etter ar? Her er
noen anvendelige produkter til
en god pris, og kanskje noen nye
merker i teste ut?

\

Intensivt fuktighetsgivende
serum fra et koreansk merke.
Hydro Boost Serum, 11 Village

Factory, kr 155 hos amazon.com.

GUN-BRITT Il

Volum og glans
til blondt og
gratt har. Blonde
Shampoo and
Conditioner
Pack, Gun Britl,
b kr 562/2x250 ml.

sLonoE

Mild og fuktighets-
givende olje som
renser og beskytter
normal til terr og
sensitiv hud
Decubal shower
& bath oil,

kr 125/200 ml. DECUBAL

shower &
bath oil

hormonelle frida

Kamille

Kvinnehelse pa agendaen

| podkasten «<Hormonelle Frida»
utforsker Frida Grande temaer innenfor
kvinnehelse vi ikke kan nok om, som
hvordan kvinners syklus fungerer, hvor
vanlig det er & spontanabortere og

hva som egentlig skal til for & skape et
samfunn der vesentlige kjonnsforskjeller
tas hensyn til. Samt en million andre ting!
Lytt gratis i Spotify eller i podkast-appen
pa mobilen.

e
e
W

e :uu\ ("‘caor.\\‘
¢ ,’Fa‘-‘f o
fFof o
P B o)
corvery

Allroundkrem som kan
brukes pa lepper, negle-

o band og hender, samt
som nallkrem H'c)Jl huden
trenger litt ekstra pleie.

Skin Food, Weleda,
kr 129/75 ml.

/ / TEKST: Sine Gerstenberg  Foto: Produsentene og privat

’
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// TEKST: Eirik Alver Foto: Agnete Brun, privat, Netflix og TV 2
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Skuespiller, manusforfatter og serieskaper
Henriette Steenstrup lever i sterk medvind
akkurat na. Og det bekymrer henne. Veldig.




HENRIETTE STEE

Suksess: Det blaser friskt
rundt Henriette Steenstrup
om dagen. | var vant den nye
serien «Nepobaby» to priser
i Cannes, siste og femte
sesong av «Pgrni» har fatt
glitrende kritikker (New York
Times kaller den «briljant»)
og i mai fikk hun LOs
kulturpris — for & nevne noe.
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Gy pa jobb: Na kommer
forste sesong av «Nepobaby»

pa TV, men Henriette er

allerede langt inne i manuset

il andre sesong. At arbeidet er ¥
lystbetont, er det ingen tvil om.



En nepobaby er en person som har

are? Ja, det er klart det er en
viss fare knyttet til det!

De fra for av store gynene
til skuespiller og serieskaper
Henriette Steenstrup blir
om mulig enda storre. Og
rundere.

— Ja, folk kan jo rett og slett
bli lei av meg. Og det er jo
ikke bra.

Hun kan veere inne pa noe, for akkurat na synes
Henriette Steenstrup & vaere overalt. Hun er elskovs-
syk og enslig i serien «Evig singel», viser frem sine
fluefiskeferdigheter i «Fiskekrigen», er etterforsker
i krim-podkasten «Ding-dong, du er ded!» og nylig var
hun tilbake i femte — og siste — sesong av den inter-
nasjonale seriesuksessen «Pgrni».

Og om ikke det er nok, na er hun a se i den splitter
nye TV-serien «<Nepobaby», som ble invitert til & kon-
kurrere i den prestisjetunge konkurransen Cannes-
series i festivalbyen pa den franske riviera, praktisk
talt for noen hadde sett den. Og som gikk hen og
vant to priser: for beste ensemble og beste manus.

— Det foltes utrolig fint!l Manusprisen skal Siri
Seljeseth og Tina Rygh ha mest aere for. Og sa var
det seerlig fint & fa pris for beste ensemble, for nar
alt kommer til alt, sa er det aller beste med a veere
skuespiller, at man jobber i et team. At man er del av
en gjeng.

- Gruer meg til nedturen

Det er fredag ettermiddag. | den overste etasjen av
en gammel fabrikk pa Teyen i Oslo, lokalene som
vanligvis syder og koker av folk med sakalte «kreative
yrkers, er det na stille. Pa et luftig kontor helt innerst

i det enorme bygget er Henriette Steenstrup i ferd
med a avslutte nok en uke med intenst skrivearbeid.
P4 kontoret er den ene veggen full av post it-lapper

i noe som viser seg a veere et intrikat system.

— Vi er godtinne i arbeidet med sesong to av
«Nepobaby», og du ma love a ikke fortelle til noen
hva som star pa lappene pa veggen, sier Steenstrup
og tar plass bak et stort skrivebord.

Hun ligger selvfolgelig milevis foran oss andre, og
selv om «Nepobaby» akkurat har hatt premiere, er
hun allerede langt inni manusarbeidet til sesong 2.

Stressnivaet er rimelig hoyt, men hun pastar det
er til & leve med. Hun trives med & ha hendene fulle.
Og nar tilbakemeldingene pa det hun gjer er sa

fatt en fordel i :
grunn av foreldrenes bergmmelse

eller innflytelse.

karrieren sin pa

Ny serie: <Nepobaby»

pa TV 2, der Henriette

(t.h.) spiller en steinrik
forretningskvinne, er et
morsomt, spennende og
rorende familiedrama om
hvordan penger pavirker
familieforhold. Serien hadde
premiere 23. oktober.

formidable, gjelder det & nyte oyeblikket. Eller?

— Ja, jeg vet. Selvfolgelig. Jeg vet at det jeg opple-
ver ng, ikke er noe som skjer hver dag, eller hvert ar.

— Eller kanskje aldri?

— Nei, men jeg er en katastrofetenker. Nar ting gar
bra, som na, er det lett for at jeg begynner a grue
meg til nedturen, som jeg vet ma komme.

— MG den det?

Hun rister pd hodet.

— Altsd. Jeg er fullt klar over at det kun er noen fa
ganger i livet man treffer planken, sann skikkelig. Og
jeg vet selvfelgelig at derfor gjelder det a nyte dette
her.

— Klarer du det?

— Nei.

Manglende selvinnsikt
— Jeg elsker blokk!

Innremmelsen kommer pa spersmal om hvordan
det var & vokse opp pa Hovseter, langt vest i Oslo,
men som pa grunn av sterk blokkbebyggelse ofte
blir omtalt som «@stkanten pa vestkanten». Med en
medfedt evne til & «ta rommet» — samt et intenst
@nske om a sta i rampelyset — allerede fra barneha-
gen av, hadde det sine fordeler & bo pa den maten:
Det manglet aldri pa lekekamerater. Eller publikum.

At Henriettes mor jobba i NRK, var heller ingen
ulempe. For ordet «nepotisme» hadde dukket opp
i vokabularet til folk flest, var det ofte sann at barna til
NRK-ansatte gikk foran i keen. Sa raskere enn du kan
nynne forste strofe av «Vitenner vare lykter nar det
maerkner», var purunge frk. Steenstrup pa skjermen
i «Jul i Skomakergata», sendt pa NRK jula 1979, og
siden ble serien sendt i reprise bade pa 80-, 90-, og
2000-tallet.

— Om det var stort? Hvis jeg skal veere helt gerlig,
tror jeg ikke jeg tenkte pa det. Jeg var mer opptatt av
andre ting. Afa polser av Fru Enebeer, for eksempel.
Eller at det var morsomt med kunstig sne. >

«Det kun er noen fa
gangerilivet man treffer
planken, sann skikkelig.»

Kamille 17
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«De var pa date, men
det gikk darlig. Heldigvis.»

— Du var for ung til G skjenne at du var med i det
som skulle bli «tidenes julekalender»?

Hun rynker pa nesen.

— Jeg var seks ar gammel, og hvis du ser pa
«Skomakergata» nd — den ligger i NRK-spilleren — er
det helt tydelig at jeg ikke var det minste selvbevisst
eller forfengelig. Herregud, jeg star jo og peller buser
mens jeg synger!

Med arene okte selvbevisstheten. Og ambisjo-
nene. Henriette Steenstrup ma ha noe i neerheten av
rekord nar det gjelder & soke pa Statens teaterskole.

— Jeg kom farst inn pa sjette forsek, sier hun tert.

— Vitner det om ekstrem mdlbevissthet? Svcert
godt utviklet tdimodighet?

— Ja. Samt manglende selvinnsikt. He-he, ha-haa!

Latteren er bra, hey og ender nesten i et gisp etter Iuft.

— Sannheten er at jeg rett og slett ikke hadde noen
plan B. Hvis det hadde veert na, hadde jeg nok gitt
meg tidligere, eller kanskje gjort noe annet ved siden
av a forberede seknader i alle de drene. Jeg kunne
for eksempel tatt noen fag pa universitetet.

— Du hadde rukket en god del pd seks dr ...

— Joss, jal Jeg kunne jo tatt en Ph.d.!

— Eller du kunne blitt lege?

— Jal Men — jeg mdtte liksom inn pa den skolen.
Det var ekstremt viktig for meg. Selv om jeg hele tida
drev med skuespill, folte jeg ikke at jeg kunne kalle
meg skuespiller uten & ha gatt der. Jeg har forresten
mareritt om det fremdeles. Jeg dremmer at jeg igjen
har sekt. | en alder av 50.

Kjeerligheten: Forst provde
Henriette & koble den
usedvanlig hyggelige fyren
hun tilfeldigvis hadde matt,
med ei singel venninne. Sa
falt hun for han selv.

Hun rister pa hodet.

— Det triste med det hele, er at sa snart man har
kommet inn pa teaterskolen, og tror at man er ferdig
med opptakspreover og auditions for godt, skjgnner
man at det bare var starten. At yrket bestar av en
endelgs rekke av auditions. Det er det jeg liker minst
ved & veere skuespiller.

Men akkurat da Henriette hadde nadd den alderen
der kvinnelige skuespillere ofte klager over at det
ikke lenger finnes gode roller for dem, fant hun en
smart — og skulle det vise seg — usedvanlig vellykket
mate & unnga dette problemet pa.

Men for det, litt om det som virkelig betyr noe
i livet: kjeerligheten.

«Livets sensommer»
— Er det virkelig sant at du mette din mann i en
trikkeskinne?

Henriette ler.

— Ja, det er faktisk det. Jeg s& en mann som fikk
sykkelhjulet inn i en trikkeskinne og tryna skikkelig.
Jeg lop bort for & sjekke hvordan det gikk, men han
spratt opp igjen. Sa det gikk bra.

Etter & ha oppdaga at mannen som tryna, kjente
sesteren hennes, og viste seg a veere en usedvanlig
hyggelig fyr, prevde Henriette & koble ham med en
singel venninne.

— De var pa date, men det gikk darlig. Heldigvis,
for jeg skjente jo at det var jeg som hadde lyst til & ga
pa date med ham. Men — dette tok sin tid.

Den viktigste grunnen til det, var at Henriette pa
det tidspunktet nylig hadde skilt seg fra skuespiller-
kollega Fritjof Sdheim og ikke var spesielt klar for
a gainniet nytt forhold. Men av alle naturkrefter er
kanskje kjeerligheten den sterkeste, sa for seks ar
siden sa Henriette Steenstrup og Rune Assmann
haoytidelig «ja» til hverandre i vitners naerveer.

Bryllupet var stort og staselig, varte tre dager til
ende, men uansett: «<Det er hverdager det er flest av»,
som Henriettes far sa i talen til sin datter, akkurat slik
han hadde gjort i hennes forste bryllup.

— | hverdag og fest, hvordan holder man det
gdende?

Henriette tenker seg om.

— Det er bade fordeler og ulemper med & motes
hverandre i «livets host», sier hun med dyp og drama-
tisk rost.

— Kom igjen! Du er da ikke sé gammel ...

— Nei, kanskje «livets sensommer» er riktigere.

Vel, jeg tror det handler om at vi rett og slett ma sette
av tid til & vaere sammen, bare oss to.



Humerspreder: Fra Lykkeresepten: Nar man med

barndommen av var mine og dine barn er en hel
Henriette kjent for gjeng, kan alenetid som par

4 by pa seg selv. vacre utfodrende a finne plass
Her meter hun sin til. Men det er viktig a prioritere,
rake motsetning, er Henriette klar pa.

«Sinnataggen»

Den fodte skuespiller: Henriette
har hatt en medfedt evne til a «ta
rommet» og et intenst @nske om
a sta i rampelyset helt fra hun
var liten av.

Pangstart: Det var Rune
Assmann som falt forst for

Henriette — bokstaveliqg talt.
Han veltet pa sykkel i en
trikkeskinne, og hun kom
lepende til for a hjelpe. Det
endre med bryllupsfest tre
dager til ende.

Turglad: Henriette er innfadt
Oslo-jente, og familien

var flinke til 8 benytte
hovedstadens herligheter. Her
er Henriette (t.h.) og sesteren
Kathinka pa tur pa Bygdey.
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«Jeg er nok mer konfliktsky enn
Porni, som er fullstendig uredd
i mote med vanskelige situasjoner,
bade pa jobb og hjemme. »

Hun sier at det kan vaere utfordrende, siden de
begge har barn fra tidligere forhold og ensker
a veere sammen med dem sa mye som mulig. Men hun
understreker at de er kiempeheldige siden barna liker
hverandre, og tenker pa dem alle som en stor gjeng.

— Jeg tror ogsa felles interesser er veldig viktig. Sa
jeg har begynt med fluefiske og ser pa fotballkamper.

— Hva har veert mest utfordrende?

— A se pé fotball sammen med gjengen er bare
moro, sa da blir nok svaret fluefiske.

Henriette forteller at ektemannen hadde sagt til
henne hvor viktig det var a veere musestille nadr man
fisket, selv om man fisker i ei stri og brakete elv. Noe
hun etter hvert skjonte ikke stemte.

— Da ble jeg litt sur. Jeg, som hadde statt ved ei elv
i tte timer uten & si ett ord. Men samtidig skjenner
jeg at en av de sentrale tingene ved fluefiske, er at
man skal veere stille. Man skal veere rolig. At tida bare
skal flyte av garde, akkurat som elva.

Stolt av Perni-effekten

«Skaper: Henriette Steenstrup». Det star det pa rulle-
teksten til «<Parni», serien om den fraskilte tobarns-
mora som med vekslende hell forsgker a balansere
impulsive og krevende tendringsbarn, en selvsentrert
eksmann, ymse kjeerester og kolleger samt mer

eller mindre skakkjorte folk hun meter i jobben som
barnevernspedagog.

Det geniale — og imponerende — Henriette gjorde,
var altsa & skape sin egen jobb. A skrive en rolle til
seg selv. Slik slapp hun det hun liker minst ved yrket
sitt: & ga pa audition.

— Det er klart det er en kjempefordel, men samtidig
ma det vaere lov a veere «bare» skuespiller ogsa. Alle
kan ikke skrive sine egne roller. Men for meg har det
veert bra, siden det har gitt meg flere ben a sta pa.

Hun tenker seg om.

— Slik var det ogsa for jeg begynte & skrive. Jeg
har hele tida veksla mellom humor og film og mer
«seripse» teaterroller. At jeg aldri har vaert jdlete pa
sant, tror jeg har veert lurt.

— | hvilken grad kan du takke «Parni» for der du er
karrieremessig i dag?

Ved veis ende: Siste

sesong av «Porni» sto ikke
tilbake for de foregaende.
Selv New York Times var
fulle av lovord.

— Jeg tror nok det har gitt meg litt kredibilitet og
helt klart mange muligheter, ja.

— Men né er det altsa slutt for «Parni».

— Ja. Jeg skrev de to siste sesongene frem til at
det skulle vaere en dundrende finale, sa det foltes
riktig & gi seg. A forlate Pgrni der hun havner pa
slutten av sesong 5.

— Nar du ser tilbake, hva tror du den viktigste
grunnen til seriens suksess har vaert?

— Det er flere grunner til at den har truffet bredere
enn jeg dremte om. For det forste tror jeg mange
kjenner seg igjen i familiedynamikken. Og sa er det
nok veldig mange som fgler at de kjenner en Parni i
virkeligheten. At de har en venninne, ei tante, en mor
eller en kollega som er en Porni. Eller — at de selv
foler seg litt som en Parni.

— Hvor mye har du felles med henne?

— Hun er nok mer sann jeg skulle enske at jeg var,
enn jeg faktisk er. Jeg er nok mer konfliktsky enn
Parni, som er fullstendig uredd i meote med vanske-
lige situasjoner, bade pa jobb og hjemme. Hun er nok
et slags forbilde for meg.

— Og for mange andre, Gpenbart?

Henriette smiler. Stolt. Og med god grunn. For en
tid tilbake ble det kjent at flere enn for na soker seg
til helse- og sosialfagutdanning, som noen mener til
dels kan skyldes serien. Ja, det snakkes sagar om
«Porni-effektens.

— Det gjor ikke at jeg foler meg kjempeviktig, eller
noe sant, men det er selvfelgelig veldig tilfredsstil-
lende med en sann bieffekt. Ja, det er veldig kult!

— Det er ikke s@ ofte at barnevernsansatte blir
helter i TV-serier?

— Nei, vi herer vel stort sett om dem nar de far
kjeft, nar ting gar galt eller at barnevernssaker ender
i den europeiske menneskerettsdomstolen
i Strasbourg. Men i en dramaserie kan man lafte opp
tjenesten og kanskje si noe om at det er ganske
mange som far hjelp fra barnevernet.

— Et hdndfast bevis pd at kunst og kultur er viktig

for samfunnet?
— Ja, jeg tror det. Mange, ogsa vi som jobber med
dette, har dessverre en tendens til & snakke ned >
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Treningslyst: — Nar folk sper
meg hva slags trening jeg
foretrekker, sa er det eerlige
svaret «ingen trening», sier
Henriette.

22

Kamille

effekten av det vi driver med. Hjernekirurgi er selvfel-
gelig viktigere, men likevel.

— Kan Parni dukke opp igjen i en annen
sammenheng?

— Som min far pleier & si: Man skal aldri si aldri.

Som a pusse tennene

Som de fleste over en viss alder, har Henriette
Steenstrup forstatt at en viktig faktor for & leve et
godt liv, er a ta vare pa kroppen. Altsa a trene. Hun
forteller at hun trener styrke pa treningssenter, noe
hun mener er sdpass krevende at hun har unnet seg
kostnaden ved a ha en personlig trener, som drar
henne gjennom «det groveste». | tillegg spiller hun
tennis og gar pa ski.

— Nar folk sper meg hva slags trening jeg foretrek-
ker, s er det aerlige svaret «ingen trening». Men det
er rett og slett ikke noen aktuell mulighet for meg.
Jeg tenker det blir litt som tannpuss; det er kjede-
lig, men man ma jo bare gjere det. Jeg ble forresten
bade glad og letta da en sdnn treningstype forleden
sa hoyt at trening egentlig ikke er goy for noen.

Hun tenker seg om et ayeblikk, for hun skyter
entusiastisk inn:

— Men a ga pa ski, er goy. Og tennis, det elsker jeg!

— Er du god?

«Jeg tenker detblirlitt
som tannpuss; deter
kjedelig, men man ma
jobare gjore det.»

— Nei. Verken spesielt god, eller spesielt egnet.
Men det er likevel veldig moro.

— Hvor viktig er regelmessig trening for deg?

— Ahl Det er veldig viktig. Bade for psyken og
for & kiempe mot det brutale forfallet. For kroppen
vil jo egentlig bare sakte dra seg mot total kollaps.
Horisontal stilling herfra og ut synes & vaere malet. Sa
jeg kjemper daglig imot.

— Hva gir trening deg, ja, utover at formen blir
bedre, selvfalgelig?

— Trening er jo nok et punkt pa den tilsynelatende
endelgse lista over ting jeg ma gjennomfere, men
samtidig gir det meg faktisk en god folelse. Bade
endorfiner og overskudd. Og en viss mestrings-
folelse. Trening er en dyd av nedvendighet for meg.
Jeg gjor noe som koster litt, men som betaler seg «in
the end>». For handler ikke livet litt om det? A st& i det
dolle, det krevende og det tunge?

Steinrik forretningskvinne

For manusforfatter Henriette Steenstrup begynner
det & bli lenge siden Parni la beslag pa mesteparten
av tankevirksomheten hennes. For tida er hun langt
inni hodene pa rollegalleriet til <Nepobaby». Spesielt
i den steinrike forretningskvinnen Margrete Bullmann,
som hun selv spiller, og som er et gigantisk sprang fra
den eiegode Parni, for & si det forsiktig.

— Jeg eringen «method actor», jeg blir ikke rolle-
figuren min pa fritida ogsa. Begynner ikke a royke
hasj privat fordi rollen jeg spiller, gjor det. Men siden
jeg ogsa har skapt Margrete Bullmann pa papiret,
sammen med medforfatter Siri Seljeseth, blir akkurat
det der litt sterkere. Sa under innspillinga i fior kunne
jeg begynne a tenke tanker av typen «<men er ikke
perlegredobber egentlig ganske fint?» Og: «Er jeg
ikke ganske fin i dress, da?».

— Er du det?

— Neil S na har jeg to dresser, sanne power suits,
i skapet hjemme som jeg aldri kommer til & bruke.
Ha, ha!

— Nér alt kommer til alt, har du tross alt mer til
felles med Parni?

Henriette nikker sakte.

— Ja. Heldigvis. )



Enkel og digg
lasagne til middag?




/ / TEKST: Marit Aaby Vebenstad Foto: Anne Elisabeth Neess og privat

| pappas favn: Her hviler nyfodte Tobias i pappas myke
favn. Bare noen fa ar senere er de begge syke samtidig.
For pappas del var det mer alvorlig enn de kunne ane.
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ommeren 2022 var bade Mari Latun

Stebekk, mannen Rune og sennen Tobias

mye syke. De hadde bade lungebeten-

nelse og bihulebetennelse pa kort tid. Det

var en rekke av sykdommer som aldri ga
seg, slik det ofte er i smabarnsfasen.

- Rune hadde mye
hodepine, han var slapp
og sliten og hadde
darlig allmenntilstand.
Symptomene var sammen-
fallende med bihulebe-
tennelse, sa noen videre
undersokelser ble ikke
gjort. Men da han ogsa
fikk dobbeltsyn, som ikke
ga seg ved a prave briller,
krevde han a f& en MR,
forteller Mari.

Forst trodde sykehus-
legen at han hadde en
parasitt, men etter et langt
utredningsforlgp ble det
oppdaga at plagene kom

Livets
ytterpunkter

Mari var gravid, og livet smilte. Lite visste hun om hvor
knapp veien kan vaere fra stor glede til mark sorg.

fra en stor svulst i hjernen og flere sma svulster
i lillehjernen.

— Det kom som et sjokk, forteller Mari.

De ble imidlertid betrygget med at Rune skulle fa
straling og cellegift, og at det ikke nadvendigvis var
sa farlig som det kunne heres ut som.

— Derfor var vi ikke i alarmberedskap med en
gang, selv om det selvfolgelig var en krevende
periode, sier 36-aringen.

Dramatisk host
Den samme hosten gikk Mari gravid med lillebror
Edvin, og hun hadde begynnende svangerskapsfor-
giftning. Rune var inn og ut av sykehuset, han matte
ta biopsier og hadde komplikasjoner i forbindelse
med dette.

Edvin ble fedt for tidlig og matte ligge to uker
pa nyfedtintensiven. Foreldrene byttet pa a vaere
hjemme med storebror Tobias pa to ar. Foreldrene
hadde fokus pa at han skulle ha en sa normal
hverdag som mulig midt i all dramatikken.

- Nar jeg tenker tilbake, ser jeg hvor krevende det
var. Jeg hadde mye barselhormoner og matte forlate
babyen for & passe storebror Tobias. Edvin var fullav >

«Han dro alene til sykehuset
den dagen. Vi var helt uforberedt
pabeskjeden.»



Det utenkelige: Mari
Latun Stebekk star alene
igjen med to sma barn
etter at ektemannen dode
aVv hjernekreft bare

38 ar gammel. — Jeg
prever a fokusere pa
takknemligheten for alt

vi fikk oppleve sammen,
sier hun.

SORG // REPORTASJE
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1 Ungdomskjeserester: Mari
og Rune meottes pa ferie

i Ayia Napa da de bare var
19 og 23 ar gamle. Lykkelig
uvitende om hva som ventet
dem, giftet de seg senere

i et dremmebryllup pa
Kronovall vinslott i Sverige.

2 En siste fest: To uker

for Rune dede, var paret

i bryllup. Rune med
smertepumpe og i rullestol.

3 Alenemor: Mari snakker
ofte med Edvin og Tobias,
som pa bildet er 2 og 5 ar,
om pappa Rune. - Det er
viktig @ komme seg videre,
samtidig som vi ma holdene
minnene ved like, mener
hun.




«Jeg husker jegla opp cellegift og
medikamenter til Runei dosett,
samtidig som jeg sondematet

ledninger og matte sondemates. Var jeg hos det ene
barnet, lengtet jeg alltid til det andre.

Men det skulle bli verre. Dagen etter at Mari og lille
Edvin kom hjem fra nyfedtintensiven, skulle Rune til
legen.

- Han dro alene til sykehuset den dagen. Vi var
helt uforberedt pa beskjeden, forteller Mari.

For der og da fikk Rune diagnosen glioblastom
grad 4, en sveert aggressiv form for hjernekreft.

— Rune onsket ikke & vite noe om prognosene
sine, men jeg hadde allerede «googlet» og visste
at det innebar 12 til 14 maneder levetid, inkludert
behandlingstid, erindrer Mari.

Sondemat og cellegift

Livet slik de kjente det, ble snudd pa hodet. De var
i sjokk. Rune gikk i gang med straling og cellegift.
Behandlinga var toff, og Rune hadde mange plager
av bivirkningene.

- Det var en absurd periode. Vi forsgkte & beholde
litt normalitet for Tobias, som bare var to ar og akkurat
hadde blitt storebror. Jeg husker jeg la opp cellegift
og medikamenter til Rune i dosett, samtidig som jeg
sondematet minstemann, som i tillegg hadde kolikk
pa grunn av umodne tarmer. Det var krevende, og det

Nar sorgen varer lenge

Kompliserte sorgreaksjoner fortsetter med
uforminsket styrke i mange maneder etter et
tap. Dersom sorgen fortsetter ut over seks
maneder med sterk lengsel og savn, vansker
med a akseptere tapet, unngaelse av det som
minner om tapet, bitterhet og sinne, endret
identitetsfolelse, folelser av at livet er tomt og
meningslest, og vansker med a ga videre i livet,
snakker vi om en forlenget sorgreaksjon.

Kilde: Psykologspesialist Marion Zoe @rseng

minstemann.»

er forst nd i ettertid jeg faktisk skjenner hvor sinnssyk
situasjonen var, sier Mari.

Hun husker ikke dapsdagen til minstemann.
Hele perioden fra februar til mai det aret har gatt
i glemmeboka.

- Jeg vet at vi hadde dap for Edvin fordi jeg har
sett bilder av det. Men jeg husker ingenting fra den
dagen — det er helt blokkert, forteller hun.

Dro pa turer

Rune matte bruke kortison og steroider for @ dempe
smertene. Han fikk binyrebarksvikt, og det kompli-
serte forlepet. Det ble mange innleggelser pa kort tid.
Familien bestemte seg likevel for & gjere det beste ut
av tiden de hadde igjen sammen.

- Vi ante ikke tidsaspektet, men vi bestemte oss
for at alt ikke skulle dreie seg om sykdommen. Vi
planla sydentur og tur til Lilleputthammer. Vi la det
opp pa Runes premisser, med ekstra overnattinger
og rom for hvile. Og vi tenkte at om han ikke orker, sa
drar vi andre likevel.

De hadde veert et par som aldri krangla. Na krangla
de plutselig mye. | sosiale medier leste hun om
andre familier som makset dagene og «rosemalte»
situasjonen.

- Jeg begynte a lure pa om jeg var en darlig
pargrende. Jeg hadde mye darlig samvittighet i den
perioden og klarte ikke helt a forstd hvorfor vi ikke
fikk til det alle andre tilsynelatende fikk til. N& skjen-
ner jeg at dette nok handla om at veldig fa setter ord
pa disse tingene, og at bildet derfor ikke blir nyansert
nok. Jeg ser heller ikke helt hvordan jeg kunne lost
situasjonen annerledes. Det er pa en mate en trost
i det na, a vite at jeg faktisk gjorde sa godt jeg kunne.

Sushi og bobler
Til tross for den altoppslukende ventesorgen, prevde
paret a streve etter normaliteten. Den siste maneden,
da Rune bodde pa palliativ avdeling, inviterte de
gjerne venner og familie pa middag dit.

- Bare uker for han dede, hadde vi venner over
pa sushi og bobler. Vi pravde a lage oss en hverdag
i det absurde. Det er rart med det, man har ikke noe >
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God hjelp: Mari leder
i dag Kompani Faniks,
en organisasjon for barn
som har en forelder med

uhelbredelig kreft. Hun har
selv fatt stotte og hjelp fra
foreninga.
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valg og tilpasser situasjonen etter det man star i.

Rune dede 31. august 2023. Han ble bare 38 ar
gammel.

— Jeg trodde jeg skulle veere forberedt da dagen
kom, men da han dede, forsto jeg at jeg ikke var for-
beredt i det hele tatt. Jeg mistet rett og slett fotfestet
da jeg mistet Rune. Han var jo kjeeresten min — livs-
partneren min. Det var jo ogsa en kjaerlighetssorg.

For hvem var hun som voksen uten Rune? Hun var
jo bare 19 ar da de ble sammen. Hvordan skulle hun
na komme seg videre?

- Det enkleste hadde kanskje vaert a bare legge
seg ned, men svaret er at man ma reise seg, og der-
etter sette én fot foran den andre — & komme seg
videre.

Snomaking og brodbaking

Na er det gatt droyt to ar siden Rune gikk bort.
Gjennom organisasjonen Kompani Foniks har Mari
mott andre i samme situasjon. | dag leder hun organi-
sasjonen og opplever det som svaert meningsfylt

a kunne hjelpe andre. Trening har ogsa veert god
terapi for Mari.

Ingen rett og galt

- Det er viktig @ anerkjenne at man gjorde
det man kunne under de forutsetningene
man hadde. Kanskje man ikke var den beste
versjonen den siste tida, men sett tilbake pa
resten av livet, hvordan var det da? Jeg tror
det er viktig a ikke bruke den siste tida som
malestokk pa et liv sammen, sier Marion Zoe
Andresen.

Hun er psykologspesialist i klinisk voksen-
psykologi, kjient som @traumepsykologen pa
Instagram.

Sorg er vanskelig, og seerlig ventesorgen
i forkant. Det er vondt, og er bare med a forlenge
sorgen om man skal piske seg selv for noen fa
oyeblikk i et liv sammen. Det er viktig a fa
plassert skylden og skammen rundt dette og
snakke apent om det med andre, sier psykolo-
gen.

Sorgen er individuell, og det finnes ingen fasit.
Istedenfor & ha mal om & komme seg videre, er
det viktig & anerkjenne at sorg er noe som tar
tid, og det er ikke sikkert malet er 8 komme
videre, men heller leve med sorgen side om side
med livet.

— Jeg tenker det er viktig i en sorgprosess
a tillate alle folelser; bade de gode og de mindre
sjarmerende folelsene.
Det er viktig & ikke
glemme livet. Rutiner
skal gjenopptas, sevn,
mat, bevegelse; alt
dette er en del av a ta
tilbake hverdagen. :
Sorg tar tid, og man ma
romme sorgen og gi

den denne tiden, rdder Ekspert: Psykologspesialist
Qrseng. Marion Zoe @rseng.

— Jeg har heldigvis fine folk i livet mitt som stiller
opp sann at jeg far tatt meg en lgpetur i marka nar jeg
trenger det. Det har ikke akkurat vaert sd mye fokus
pa meg selv de siste arene.

Mari er takknemlig for all hjelp og stette hun har
fatt etter at Rune gikk bort. Venner, familie og naboer
har stilt opp med avlastning, selskap, snemaking og
bredbaking.

- Jeg merker at folk vil oss vel, og det er godt. Det
finnes ingen mening i at et sé@ ungt menneske som
Rune skulle de, men jeg prover a fokusere pa takk-
nemligheten for alt vi fikk oppleve sammen. °



NYE TENA SILHOUETTE
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Den NYE TENA Silhouette-serien gir opptil 100% EéSkyttelse,
og ser ut som og fales som ditt vanlige undertay.

Med en diskret, kroppsnaer og komfortabel passform gir
produktene den beskyttelsen du trenger, slik at du kan bruke
de klarne du vil og leve livet slik du ansker.

TENA.no
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Skilt ved fodselen

Huvilken kjendis likner du pa? Her er syv kjente, norske damer
som er slaende like internasjonale stjerner!

Stort smil

Det er neermest bare
harfargen og lengden

pa sveisen som skiller
programleder Anne Rimmen
fra skuespiller Julia Roberts.
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DOBBELTGJENGERE // UNDERHOLDNING

Prikk like

— Pa noen av bildene trodde
jeg virkelig det var meg, skrev
Maria Mena pa sosiale medier
da hun ble gjort oppmerksom
pa sangeren Loreen, som vant
Eurovision bade i 2012 og 2023.

Stjerneskudd

Ingrid Bolse Berdal har de
siste drene gjort seq bemerka

Som to sesken

Med store, bld eyne og fyldige i flere Hollywood-produksjoner.
lepper er det ikke mye som skiller Det er kanskje ikke sa lenge til
programleder Susanne Wergeland skuespilleren fra Inderay tar over
fra filmstjernen Angelina Jolie. filmrollene til Nicole Kidman?
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Samme utstraling
Danser og koreograf Mona
Berntsen kan fort bli forvekslet
med hertuginnen av Sussex,
Meghan Markle.

32 Kamille

To draper vann

TV-profil Linni Meister har
tidligere fatt hare at hun
ligner pa den amerikanske
realitystjernen Nicole Richie.

Ny karriere?
Om Kronprinsesse
Mette-Marit hadde vaert
stand-in for Gwyneth
Paltrow i en film, kunne
det fort vekk veert at
publikum ikke hadde
lagt merke til det.
Kronprinsessen og
filmstjernen er for evrig
gode venninner.




Har du en dobbeltgjenger?

Mest sannsynlig har du det! Etter gammel
folketro, kjent over hele verden, har
mennesker en dobbellgjenger som iblant
viser seg, og da helst som et varsel for
eksempel om dedsfall.

Hvis ikke dét skremmer deg til a la vaere,
finnes det na flere mer eller mindre gode,
digitale verktoy for & seke etter noen som
likner pa deg selv. Her er tre cksempler det

kan veere goy a leke seg med:

Google Arts & Culture: En app som skal
kunne sjekke om det finnes kunstverk
med personer i som likner pa deg.

Faceskanner who do | look like: Denne
appen sammenligner bildet ditt med
kjente personligheter og skal sa finne ut
hvem du ligner pa.

Twinstrangers.net: Denne nettsida

hevder ogsa a finne din dobbeltgjenger
blant vanlige mennesker pa nett.

_—

Tvillinger
Popartist og na «The Voice»-
mentor Marion Ravn og
filmskuespiller Liv Tyler kunne
veert tvillingsoestre.
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// TEKST: Caroline Sjorup Foro: Franne Voigt MopELL: Rosa Stettrup/Unique Models HAR 06 MAKEUP: Isabel Fjelking

NI

L

Hosten er sesongen for myke bukser, varme gensere og lag pa lag.
Loungelooken, der komfort moter stil, passer bade for en filmkveld
med venninnene og lange, gode sondagsbrunsjer.
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imp opb kose ressén.med etnvintage silkeskjerf rundt fivét.

Collegejakke, Ganni, kr 3450.
Topp,-Skall Studio, kr 940.
Silkesjal, Skall Studio, kr 785.
Bukser, Gestuz, kr 1880. & @ >
@redobber, Jane Kenig, kr1100. . Y
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Strikkegenser, Lolly’s Laundry, kr 1645.
Shorts, Aiayu, kr 1400.

Sokker, Mp, kr 125.

@redobber, Pilgrim, kr 470.

Ring, Spirit Icons, kr 1165.
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Husk & ikke oppbevare perlesmykker i Tufttette plastposer.
Perler er et naturprodukt som ma kunne «puste» for a bevare glansen.

-

e Cardigan, Skall Studio, kr 3760.
/ Jeans, Munthe, kr 2350.
Qredobber, Pilgrim, kr 470.
Perlekjede, Heide Heinzendorff, kr 3445.
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Strikkegenser, Aiayu, kr 6105. 3 FHE i
Pyjamas, Aiayu, kr 2343. N 4 24
BH, Sloggi, kr 263.
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Lag-| pa- 1ag er det u1t1mate hacket for overgangsperioden nar varet skifter
og tmperaturene ei uforutsigbare. En tynn hgyhalset genser kan du

H"ﬂ e

Genser, Elise Gug, kr 5170.

Hoyhalset genser, Seamless Basic, kr 625.
Pysjbukse, Triumph, kr 530.

Briller, Louis Nielsen, kr 1245.

Ring, Jane Kanig, kr 470.




laget av resirkulerte
fashion tekstiler

great to‘let paper ’
°
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R TextllPa ier

6 BEAUTIFUL WHITE ROLLS € 4 4&
FLUSHABLE

i veldig mykt

4-lags toalettpapir

gjengelig i alle Rema 1000-butikkene



// TeksT: Anette von Osten  Foro: Getty Images og produsentene KJOLEGUIDE // MOTE

SESONGENS

NEST
KJOLER

Julebord med jobben, middag med venninner eller familieselskap?
Her har du sesongens fineste kjoler i alle prisklasser. Vil du
heller barste stav av en gammel kjolefavoritt, ber du ta med

deg stylingtriksene som far antrekket til a foles som nytt.
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~ Kort kjole med lange
blondeermer fra
By Malina, kr 4600.

44

Lyse eller marke; blonder
er alltid klassisk og
elegant — og det perfekte
valget nar du skal pynte
deg til fest. Fullfer stilen
med stramt har og enkle,
stilrene smykker.

Undertaysinspirert
kjole fra Mango,
kr 1999.

Rysjer og bionder
fra Baum Und,Pferd
garten, kr 2999.

Satengkjole med
blondekant fra
Zara, kr 659.

Miks det maskuline med

det feminine, som ved d kombinere
en oversized blazer over

blondek

Lange eredobber
fra Camilla Pihl,

kr 1600.
3 A o ¥ -
Burgunderred kjole H g
med markert midje fra 3 c ~
Self Portrait, ki 5250, : 5 =
‘ © 4 Gitrence %4
& 7 nharboyle fra S
8 = v Dark, kr 199. L
Y @,ﬂ : 3 ( A
ga det en romantisk og bohemsk stemning. )y i o " £ v A
) v 3% -
b A e -
\ ¥y ~4 A e
| \ = e e \
4 o " . s~ Ny
. | Dresstoimpress ,
z { Nar du styler partykjolen denne sesongen, Veske fra Zara, g
tenk kontraster. Cr kjolen igynefallende i seg selv, g kr 499_"»
er det best & tone ned tilbeharet og holde det enkelt.

Er kjolen derimot minimalistisk, kan du leke deg mer
med tilbeher. Et par detaljerike sko kan veaere nok til
a gi nytt liv til en gammel favoritt i skapet.

Pumps med fieer fra
Zara, kr 999.
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Elegant.og drapert Smal kjole med
i silke fra Pia Tjelta, blondekant fra Bik
ki 5099. Bok, ki 799.

W

Los kjole
fra Ganni,
kr 3695.

Smablomstret maxikjole
fra & Other Stories,
kr 1190.

S 4 Blomsterprint:

N Influenseren Isabelle
Tan bar en blomslrele,
skulderlas kjole under
New York Fashion
Week I &r.

Fotsid med
rgde blomster fra
80.

Med strutteskjort fra
By Malina, kr 4500.

Vinterblomster

‘ i y |

£ . i #M.
Myke balger eller kraller u hapret gjar blomsterkjolen
ekstra romantisk. Velg enkle sko, som gir en fin
kontrast til det sote uttry ‘



Lange kjoler forlenger silhuetten og far deg til

a virke heyere. Bruk haler for ekstra effekt.

Minikjole med
lange ermer fra
Geslugz, kr 1999,

Smale og kroppsnare kjoler er en stor trend
akkurat na. En lang képe eller trench gir
antrekket et mer sofistikert preg. \

Rod og ermelos fra
Cos, kr1050.

Omslagskjole
med knyting fra
Ellos, kr 799.

Lady in red! )
Redt og burgunder setter
preg pa arets festsesong.
Dropp den lille sorte, velg
heller en rad kjole! Den gjor
deg garantert til midt-
punktet pa festen.

Flatterende: Den
russiske modellen
Mary Leest itort en
smal, red kjole med
fine draperinger.

Kvadratisk
silkeskjerf fra
Le'Scarf, kr 1699.

v Y
Jakkekjole med 7 @
dobbeltspente knapper O ® 6 o .
‘ @ s ¢ ¢ o
Stroppeles kjole med ® O g
sloyfe pa ryggen fra

fra Zara, kr 799.
By Malina, kr 5500. Prikkete veske fra

Spisse boots fra

Fotsid | sateng fra Zara,
kr 1395. Ganni, kr 2599, Arket, kr 2990.
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jole med draperinger faller

og legger seg flatterende rundt kroppen.

Svart velourkjole fra
Match, kr 1499.

60-lallsinspirerl kjole fra
& Other Stories, kr 1090,

Svart med draperinger
fra Gannl, kr 3295.

Fotsid og glamores fra
Rotate by Birger Chris-
Klassisk: Den tensen, kr 8150.
danske modellen
Mathilde Gohler

i en midilang
flayelskjole under
moteuka i Paris.

Ny , ) Brun oy knelang
Store oredobber fra Pearl flayelskjole fra

Octopuss.y, kr 3800. Kappahl, kr 399,

Buksedress i velur fra
Mango, kr 849.

Marker en oversized blazer med et bé1’te
_ Knytebelte i midja, s1ik Michael Kors gjorde
i semsket skinn

fra Cos, kr 800. pa sin hgstkolleksjon.

Herre min hatt!

Den klassiske herredressen kan styles pa mange
mater. Et silketarkle i halsen gir et sofistikert preg,
mens et belte i midja gjor uttrykket mer feminint.
Store eredobber tilforer 80-tallsvibber, og spisse
skinnboots gir en mer rocka stil. Lek deg med ulike
muligheter, og la tilbeharet definere uttrykket.

Harstrikk fra Arket,
kr 170.



En av sesongens store trender
er prikker. Det lekne mansteret
dukker opp i klassiske svart-
hvitt-kombinasjoner og i mange

ulike snitt og varianter.

Med store p‘.‘"fl,\mor fra
Neo Noir, kr 1199.

Omslagskjole med store ... Hvit med blomst fra

prikker fra Cras, kr 2599.

!

(}"({\\ Ellos, kr 699,
i |

Buksedress med
belte fra Mango,
kr 849.

til

eller

Minikjole med prikker
fra Faithful the Brand,
kr 2199.

Kjole med v-hals fra .
Gestuz, kr 1800. pEbhe U0y

'

B0 e A

g 22 W NS

Skirt alert!

Midi, mini eller maxi — finn frem ditt favorittskjort
og gi det et preppy, elegant preg a la Chanel
med en tweedjakke. Lange perlearedobber og
sko med sloyfer setter prikken over i-en.

Vil du ha en mer avslappet stil, kan du
kombinere skjortet med hoye stovletter eller
boots. Et smalt belte i midja gir en feminin
fasong, og det finnes mange fine varianter

a velge mellom akkurat na.

Pa catwalken i hgst presenterte Chanel en merk

og romantisk stil med Tuksurisse materialer,

perler, slpyfer og glitrende detaljer.

Ermelos kjole: Stilstjerne
Candela Pelizza med en fotsid,
prikkekjole kombinert med en
en klassisk, svart blazer.

s

G
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Minikjole med lange ermer
fra Bik Bok, kr 599. 4

s > Lang med puffermer :
Med tynne stropper fra Rolale by Birger Blomstrete ogiglitre
fra Zara, kr 799. Christensen, kr 6149. fra Gestuz, kr'2499.

-
Ga gjerne opp én stgrrelse hvis
kjolen har stivt paljettstoff

uten stretch, det gir en penere

fasong og mer komfort.

Svart kjole med glitrende
rysjer fra | ove L olina,

kr 3299.

Enkel og glitrende
fra Lindex, kr 499.

fnodel|
kombiner
iLog svart tilbehor.



/ / TexsT: Garmius v/Sigrun Gilje Hindal  Foro: Garnius og Getty Images

Stylingtips: Velger
du & ha knuten foran,
fungerer det som et sjal, N
men flytter du knuten G
- bak i nakken og bretter
ned foran, slik som her,
fungerer sjalet mer som
en lgs hals.

\

ENKELT OG RASKT!

En perfekt

venninnegave

Det er ingenting som er sa koselig som a fa
en hjemmelaga gave! Dette sjalet strikkes med kun
rette og vrange masker pa en tykk rundpinne.



MR 4
Sjalet er ferdig nar du ikke
har mer Kid Silk igjen.
» =

s
w!eh.

Stort eller lite?
Médlene er kun cirkamdl,
da du kun skal bruke ett

noste av hver kvalitet
Jor mindre svinn, og
mdlene avhenger av

strikkefastheten din

i bredden, men ogsa

i hoyden.

Start ni, o9 olu lean fﬁf&k/wﬂwe/?awfamﬁﬁfp’rw.

Pa tykke pinner:
En tommelfingerregel
er at jo tykkere pinner
du bruker, jo sterre
blir maskene — og du
blir raskere ferdig.

Til dette sjalet brukes
pinnestarrelse nr. 9.

(PS: %/cejéam\gawﬁbl@ selu!

OPPSKRIFT

|

Sans sjal

Mal ferdig dampet

Bredde ca. 83 cm og lengde
ca. 37 cm.

Garn

Alpaca Dream fra Merinor eller
Alpaca Bris fra Viking Garn
(60% baby alpakka, 11% merino-

ull, 29% nylon, 50 g/150 m) og Nar du har igjen Kid Silk til U |

Kid Silk fra Merinor (75% mohair,  kun 1p til, feller du av. b e

25% silke, 25 g/212 m). o:x x;:x x;:x xix x:o
Monteﬁng gx X:X xix xix Xg

Garnforbruk Fest lose trader og damp sjalet o et e e e

Alpaca Dream/Alpaca Bris beige  lett for fa en lgs og jevn struktur. S R D

(307) 50 g, Kid Silk kald beige SRR B

(130) 25 g. PS: Garnius” majoritetseier er éx ix éx i S e
Egmont, som ogsa gir ut Kamille. X X reftsiden — oppleggstraden er i hayre side

Pinner
Lang rundp nr. 9.

Tips: I diagrammet er det referert til rettsiden og vrangsiden.

Du kan bruke sjalet pa begge sider, men det er skrevet slik for

lettere & se hvilke pinner gkingene skal gjeres pa.

Sjal

Legg opp 9 m. Strikk frem og
tilbake etter diagrammet, forste
p er fra rettsida. Diagrammet
viser begynnelsen av sjalet,
videre gjentas menster-
rapporten i den rede ramma

i bredden og i heyden, og okin-
gene markert med bla klamme,
gjentas i heyden.

TEGNFORKLARING

[J=r pé rettsiden og vr pa vrangsiden

[X]= vr pa rettsiden og r pd vrangsiden

[G]= ek 1 m pa vrangsiden (oppleggstraden er i venstre side):

Igft traden mellom de 2 ytterste m i hver side opp pa p

og strikk den r eller vr (som tegnet inn | diagrammet) pa neste p
[C]= 1 rapport som gjentas i bredden og i hayden

[ = skinger som gjentas i hayden

DIAGRAM - viser strukturen fra rettsiden av arbeidet

Sjalet starter nederst, og du strikker frem og tilbake

Strikkefasthet : : - . -

. med gkinger i hver side pa hver annen pinne.
9 m strukturmenster pa
pnr.9=10cm

Kamille
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// TeksT: Vibeke Stiansen Foro: Filippa Tredal styuing: Mari K. Olsen

Guro og Marius hadde egentlig ikke planlagt & pusse opp, men plutselig
var de igang. Det nevenyttige paret har sagar laget mange av moblene selv,
men det koseligste er @ lage julepynt pa juleverksted med vennene.

e

Fin miks: Spisebordet er et vintage
Niels Gammelgaard-bord for lkea,

i modellen Moment, funnet pa Finn.
Understellet har paret malt i rosa
bengalakk. Rundt bordet star J39
Folkestolen av Barge Mogensen,
en stol fra FDB Mabler, to stoler av
ukjent mobelsnekker og én stol

i eik fra Bolia. Til to av stolene har
Guro og Marius flettet nytt sete.

| Pendellampen er en PH5 fra Louis
Poulsen, og det grenne bildet over
kjokkenbenken en vintage plakat
fra en kunstutstilling pa 70-tallet.
Veggene i stue og kjokken er malt
i Klassisk Hvit.
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IIJEMMEBESOK // INTERIGR

| julestemning: Guro elsker jul og starter
gjerne tidlig med pyntinga. Mye av
pynten lager hun sely, gjerne sammen
med gode venner som hun inviterer pa
juleverksted.

Guro Kloppen

Bor sammen med Marius og lille

Bendik (i magen nar bildene ble tatt)
i en leiligheten som ligger i en gammel
bygard fra 1880 pa Griinerlekka i Oslo.
Den er pa 74 kvadratmeter og har to
soverom. Guro jobber med salg, mens

Marius er arkitekt.

Vi var pa utkikk etter ny leilighet og dro til-
feldigvis pa visning. | utgangspunktet hadde
vi ikke tenkt & by pa den, men da det ikke
kom inn noen andre bud, slo vi til. Vi er
veldig glade for det na. Bade leiligheten og
omradet viste seq a vaere helt fantastisk!

Guro og samboeren Marius kunne overta
bygardsleiligheten pa Griinerlokka i oktober
2021

— | utgangspunktet hadde vi ingen direkte
plan om & pusse opp, fer jeg en dag i novem-
ber dro opp gulvet pd soverommet. Det ene
ledet til det andre, og plutselig hadde vi satt
i gang med alle rommene utenom badel,
forteller Guro.

Nevenyttige
Den sterste endringen som ble gjort, var &
flytte kjokkenet. Det |18 «gjemt» i det som
i dag er et av soverommene.
Det meste har vi gjort selv, med unntak
av det du ma ha fagleerte til.
Det kreative og nevenyttige paret

Selvlaget og vellaget:
Kjekkeninnredninga bestar
av skrog fra lkea, med
fronter i eik fra Noremax.

— De tynne eikelistene
mellom skrogene og rundt
frontene har vi monlerl

selv som en slags ramme.
Benkeplata har vi laget av
en sponplate med linoleum
limt opp3, i fargen Pistachio.
Lampa over kjekkenbenken
er laget av en U-stalbjelke
med Philips Hue LED-stripe
limt inni. Den er festet i taket
med stalwire, forklarer Guro.

Litt av hvert: Bildet pa
kjokkenbenken har Guro
malt selv. Den bld lyslykta
er fra H&M Home, og den
hvite skala er fra Kid Interior.
Lysestaka er vintage.
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Tid for te: Tekoppene
i glass er fra Bodum.

Apnet opp: Det var
opprinnelig en der mellom
kjokken og stue, men den
valgte Guro og Marius

a fierne, samt gjore
apningen sterre. Den brede
eikekarmen har de satt

inn selv. Parkettgulvet er

Moland Super Eik Fiskeben,

klikksystem, Brisbane, og
det har paret lagt selv.

54 Kamille

Veer hyllet: Hyllene i vinduet
har paret laget selv av
hobbyplater i furu. Den

lille, bla lampa av ukjent
merke har de fatt fra Marius’
bestemor, og den lysebla
vasen pa bordet er fra
Louise Roe.

<KIOKKENET
ER HIERTET
| LEILIGHETEN, OG
EN FANTASTISK
PLASS HVOR VI
KAN SAMLE ALLE
VI ER GLAD [»

har nemlig designet og laget mange av
meblene sely, slik som benken i stua, senga
pa soverommet og den «svevende» lampa
over kjokkenbenken, for ikke & glemme den
brede derkarmen mellom stue og kjokken,
rammene pa kjokkenfrontene og benkeplata
oppa. Og gulvet? Det har de ogsa lagt selv.

Klassisk og skandinavisk
— Hele prosessen tok mye lengre tid enn
det vi hadde sett for oss, men sann er det jo
alltid med oppussing.

Fra de startet fornyelsen i november 2021,
tok det litt over to ar, for alt var ferdigstilt >



Fargerike innslag: Den bla
stolen er 7’eren-klassikeren
av Arne Jacobsen fra Fritz
Hansen. Bildet pa veggen er
et motiv funnet via Google,
som deretter er printet ut.
Eikeramma har Guro og
Marius laget selv.

@laden_svartingehus
@flerehjem
@hjeltnes.architects
@mullervanseveren
@thelocalproject
@gamledanske

Hommage i Re

Meveid
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Pynta og klart: Hvem sier
at man ma vente til 23. des-
ember for a pynte treet?
Guro har det gjerne klart
allerede 1. desember.

for jul 2023. Eller, det var i hvert fall det de
trodde ...

— Etter det begynte vi pa nytt med det
forste soverommet! Ingen tvil om at vi liker
a ha noen prosjekter pa gang, ler Guro.

Leiligheten, som ligger i en gammel
bygard fra 1880, er klassisk med sine origi-
nale rosetter og stukkatur, har god takhoyde
og store vinduer.

— Vi @nsket a bevare det klassiske, og
spille det opp mot trematerialer, i dette tilfel-
let eik. Stilen var er nok skandinavisk, med
innslag av kontraster, og vi liker & leke med
fargerike detaljer. Spisebordet vart er for
eksempel et vintage Niels Gammelgaard-
bord fra Ikea, som vi kjgpte pa Finn og malte
«knaesj» rosa.

Starter jula tidlig

Til tross for at paret ikke hadde noen
konkret oppussingsplan i utgangspunktet, er
de veldig forngyde med hvordan leiligheten
til slutt ble.

— Den ble liksom litt til av seg selv, og
valgene vi har tatt i prosessen, har veert
spontane. Den viktigste endringen er utvil-
somt kjokkenet. Det er hjertet i leiligheten,

Vakkert stilleben:
Papirjuletre fra Sestrene
Grene.

Personlig preg: Sofaen
Outline er fra Muuto, den bla
puta fra H&M Home og den
runde fra Christina Lundsteen.
Sofabordet, vegghylla og
benken er alle selvlaget. Hylla
er laget av avkapp som var

til overs. Benken er laget av
kryssfiner i eik og skuffer fra
lkea, som har linoleum palimt

i front, i fargen Pistachio.
Gulvteppet er fra Trendcarpet,
og den bla lampa til heyre har
Guro og Marius ogsa laget selv.

Mitt beste DIY-tips er @ male og pynte billige
julekuler. Du finner ofte billige juletrekuler

pa bruktbutikker. Disse kan males og pyntes
akkurat slik du ensker. Ellers lager vi jo en del
Ikea-hacks, som vi ogsa deler pa instagram-
kontoen var @lokkahus.
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Plassbygget: Gulvet pa
soverommet er det samme
som i stua og pa kjokkenet.
Senga har Guro og Marius
plassbygget selv. Rammen
er bygget av sponplater, og
skuffene er fra Ikea med
fronter i eik og kryssfiner.
Garderobeskapene er

Pax fra Ikea, malt i samme
farge som veggene pa
soverommet og i gangen;
Pale Linden. Sengetoyet

er fra Norsk Dun og
sengeteppet fra Juna.

DIY: Den enkle kalenderen
over senga er laget av
pinner og trad. Den sote,
lile musa er fra Kid Interior.
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Velkommen inn: Gulvet

i gangen er malt med epoxy
maling i fargen Pale Linden,
den samme fargen som

pa veggene. Skohylla er

fra String. — Benken med
oppbevaring har vi laget
selv, og eikeveggen er bare
plater som vi har satt opp.
Det er ikke garderobe bak,
som alle tror, ler Guro.

«STILEN VAR
ER NOK
SKANDINAVISK
MED INNSLAG AV
KONTRASTER.»

og en fantastisk plass hvor vi kan samle alle
vi er glad i.

Nar det naermer seg jul, inviteres gjerne
gode venner pa juleverksted. Her lages det
bade julepynt og bakes kaker.

— Det meste av pynten pa juletreet har jeg
laget selv. Det er sd koselig med juleverk-
sted, sa det har na blitt en tradisjon, forteller
Guro.

Foruten a lage ting selv, kjgper hun helst
julepynten brukt.

— Jeg elsker a pynte til jul og setter lett
opp juletreet 1. desember!

Og det beste ved jula?

— Det er & ta frem solvtayet mitt, som jeg
har fatt av bestemor. Det er ordentlig stas! @



MAGNOR.NO

m
MAGNOR

NORWAY

Fryd er falelsen av pur glede og er skapt for badde hverdag og fest. Serien er laget
av klar krystall og bestar av redvinsglass for fyldige viner, hvitvinsglass for lettere
viner og bobler, stettglass til @l og drinker, samt vannglass med god sterrelse.
Fryd er laget for nytelse sammen med andre, og leveres i lekre 4-pakk gaveesker.

Design
Teresa Bergerud
Studio Magnor




// TEKST: Espen Skarphagen Foto: Espen Skarphagen, Filippa Tredal, Unsplash, Ikea, Mint Agency, Inger Marie Grini, Tommy Larsen, Bedd.no

PLAN

Gronne vekster har gatt fra a veere

" pynt og tilbehor til & bli et viktig
L «mobel» nar hjemmet skal innredes;

%‘k kan du bruke planter i interigljét.ﬁf

"
R |

Opp i hayden

Men en krakk eller liten pidestall kommer
plantene opp og blir mer synlige. Ofte kan
det ogsa gi dem en bedre plassering

i forhold til naturlig lys fra vinduer.




GRONNE PLANTER // INTERIOR

lle rom kan i utgangspunktet

fylles med grenne vekster, og

at det ikke skal std planter pa

soverommet, er en myte! Som

regel er soverommet kjoligere,
sa her kan du ha planter som trives med litt
lavere temperaturer.

Baderommet vil i perioder ha hay luftfuk-
tighet, sd her vil det passe med planter som
elsker fukt og varme. Har du et rom med lite
dagslys, finnes det et stort utvalg av vekstlys
som gir et behagelig lys ogsa for oss men-
nesker. Bonusen er at bade vi og plantene
far en oppkvikkende effekt.

Plassering etter lysforhold
For alle vekster er i storre eller mindre grad

Gruppering

avhengig av lys for a trives. Forste steg nar
du skal innrede med planter, er derfor & kart-
legge lysforholdene i hjemmet ditt.

Store vindusflater gir godt lysinnslipp,
som gjer at plantene kan tale & sta lengre
inne i rommet. Med sma vinduer og lite
dagslys er det smart & flytte plantene
naermere vinduet for at de skal klare & nyt-
tiggjere seg lyset som slippes inn.

Gjennom den merkeste arstida kan det
uansett vaere nedvendig 4 tilfere ekstra
vekstlys for maksimal trivsel.

Valg av plantekar

Krukker og kar finnes i alle varianter, men
benytter du sterre plantekar, kan du plante
ulike vekster sammen. Fordelen med stort

Et plantestativ i flere hgyder er fint om
du vil samle plantene i grupper. | sa fall
kan det vaere smart a velge planter med
noenlunde samme behov for lys og
vanning. Dette stativet er fra Ikea.

HAGEEKSPERT: Espen Skarphagen er
blomsterdekorater, forfatter og hageekspert.
Han deler gronne tips pd skarpihagen.no
og «Grentpodden». Han har ogsd vert
ekspert i «Sommerhytta» pd TV 2.

jordvolum er at det ikke er like stort behov
for vanning, og dermed er en lettstelt
losning. En storre plantekasse kan naermest
ses pd som et blomsterbed inne. | en sam-
planting er det smart a velge vekster som
har noenlunde like krav til vanning, gjedsel
og som kanskje trives med en generell
jordtype. Veer imidlertid oppmerksom pa de
hurtigvoksende plantene! Enkelte ganger
kan noen planter vaere i overkant ivrige, og
dermed utkonkurrere andre som er mer for-
siktige og saktevoksende.

Mindre krukker er enkle & flytte rundt p3,
men en storre kasse fylt med planter og jord
vil veere vanskeligere & mangvrere. Storre
krukker kan imidlertid plasseres pa en krukke-
tralle hvor de star permanent, eller enkelt
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Midtpunkt

| denne stua star en enorm strelitzia
og utgjer et flott blikkfang foran
vinduet. Den star akkurat der den
ber for & fa nok lys.

kan skyves dit man gnsker. Noen plantekar
er faktisk utstyrt med hjul fra produsentene,
slik at de kan flyttes selv om de er fylt med
jord og planter.

En annen fordel med & fa krukker litt opp
fra gulvet, er at vannsel enkelt kan torkes opp,
slik at gulvet ikke skades. Plantekar med selv-
vanning er lgsninga for deg som vil ha noe
lettstelt. Selvvanning vil si at plantekaret har en
innsats i plast som rommer et reservoar med
vann, hvor plantenes rotter henter opp fuktig-
het. Dette etterfylles gjerne én gang
i madneden — enklere plantestell far du ikke!

Samle og gruppere

Enten du planter i sterre kar eller har flere
separate krukker, vil det ofte lgnne seg
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a samle vekstene i grupper hvor alle bidrar
med fordampning — og dermed en hoyere
luftfuktighet i omradet der de er plassert.
Grupperingen bidrar spesielt til okt plante-
trivsel gjennom vinterhalvaret, hvor vi ofte
har torr luft innenders.

En annen fordel med & gruppere vek-
stene, er at det gir en storre visuell effekt
i interigret. Kombinasjoner av ulike vekster
gir en unik mulighet for & leke med form,
farge og tekstur i bladverket. Bevisst bruk
av ulikt bladverk og kontraster vil ogsa
kunne fremheve hver enkelt plante.

Kombinasjoner som matt/blankt, morkt/
lyst, opprettvoksende/hengende og ulike
heyder pa plantene er virkemidler som
skaper en fin spenning i rommet. | en

-

Hindrer innsyn

Interigrarkitekt Tone Midtsund har tatt inn
mange grenne planter for & hindre innsyn

pa badet. De store, rektanguleere pottene

i vinduskarmen er snekret i samme heltre
som skapene. De er deretter malt hvite og
trukket i plast innvendig med stiftemaskin.
Hengepottene Grow er handlaget i porselen.

12 planter som
tdler morketida godt

Fredslilje Prikkblad
Grgnnrenner Sjemannstrost
Gullranke Smaragdpalme
Porselensblomst Syngonium
Maranta Solvranke
Paraplyplante Vindusblad

gruppering vil det ogsa vaere smart 4 fa
enkelte vekster opp i heyden ved a benytte
en pidestall, og her kan eksempelvis en
hengende plante veere fin i miksen.

Levende skillevegger

Plantekasser eller grupper av store og sma
krukker er dessuten en smart og fleksibel
losning for & skape soner i et starre rom.
Hvorfor ikke pakke deg inn i grent ved a ha
ulike vekster rundt sitteplassen? Benyttes
en miks av vekster med ulike hoyder og
forskjellig bladverk, vil dette skape et spen-
nende uttrykk. Hengende vekster gjor seg
o0gsa godt i ampler festet i kroker i taket.
Her er det i det hele tatt bare fantasien som
setter grenser!




Heyt og frodig

Grgnne planter som rammer inn
sitteplassen gir et frodig uttrykk. De
lange kassene fra Bedd i front skaper
et markant skille. De to plantene i
bakkant er varianter av Philodendron
som finnes i bade klatrende og mer
lavtvoksende versjoner.

Smart urtehylle

Pa kjokkenet til matskribent og
kokebokforfatter Margit Dale er hyllen Bond
fra Fogia festet til taket, og plasseringen
foran vinduet gjer at den nesten fungerer
som et drivhus der Margits mange
urteplanter stortrives.

| flere hayder
Plantestativ i flere hoyder er en fin mate
a samle plantene pa. Et tips er a velge
planter med noenlunde samme behov
for lys og vanning. Fra Ikea.

Levende skillevegg

En miks av hgye og lave vekster,

som fiolinfiken, monstera og
gullranke, plantet pa rekke og rad
skaper en flott deling av rommet.

Nar plantekassa kommer litt opp fra
gulvet, er det enkelt & terke eventuelt
vannsel. Fra Bedd.

Plantene vi vil ha na

Lettstelt og frodig: Her er det planter med store blader som
dominerer. Ulike grenntoner og varierende fasonger skaper
neermest en folelse av jungel. Fyll hjemmet med store,

gronne vekster som krever lite og gir mye, for eksempel
Philodendron, Strelitzia, Monstera og sjgmannstrost.

Goyalt og fargerikt: En rekke planter har tegninger og

farger i bladverket som skaper et lekent uttrykk. Bladverk
med andre farger og mer tekstur utgjer i tillegg en fin kontrast
til alt det grenne og danner gode blikkfang. Eksempler pa dette er
Calathea, Kroton og Begonia rex.

Luftig og lett: Klatrende og hengende vekster gir en frodig letthet som er
vanskelig @ oppna med opprettvoksende vekster. Med knapp gulvplass er
Tes ez cm egner den seg godt det alltid mulig & henge planter fra taket, slik at plantene ikke kommer

som bunndekker i storre i konflikt med mgblene. Tre favoritter her er gullranke, husvandrer og Hoya.
plantekasser.

Plantenes lykkepille:
Kroton med goyale
farger.

Goyal og fargerik: Liten skatt: Ormeskinn er
Calateha har blitt en liten plante fra den
kjempepopuleer siste tropiske regnskogen
arene; med god grunn.  som klarer seg med
Den store variasjonen  relativt lite lys. Farger

i spennende bladverk  og menster i bladene er
pa gjer at du garantert  nesten uten sidestykkel!
finner en som passer Med en hoyde pa 1015
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/ / TEKST: Anette von Osten rottProdusentene

Utstyr som ser bra qE_pé kjokkenbenken, som kobberkasseroller
eller designvekter, er gaver som bade kan brukes og vises frem.

Bli ferdig leeenge
for advent

Morgenkdpe fra Lexington, kr 1895.



GAVEGTIPS // INSPIRASJOM

Start en tradisjon: Gi bort noe som varer.
Kobberpannene fra Samuel Groves har retter : 3
tilbake ti1 1800-tallet og har blitt laget [NES” S \CUNIESS Erylug Hetstopm
i generasjoner.

ﬁ Maleskjeer fra Clas N ry
] Ohlson, kr 99. (ll'“““h“l\ol

Grunnboka fra «Kokke-
skolen» pa TV 2, av Eivind
4 Hellstrom, Cappelen Damm,
P 3 kr 299.
Minikasserolle [
i kobber fra
Samuel Gro-
ves, kr 1499
hos Skarpe
Kniver.

Kinesisk
4 kokkekniv
7’1 fra Satake,
kr 2399.

Klassisk
kjokken-
vekt fra

Gastroback,
kr 699.

Dobbel grytelapp
fra Zara Home,
kr 249.

Forkle i bomull
fra H&M Home,
kr 199.

Keramisk Non
Stick stekepanne

fra Le Creuset, fra Tortillapresse fra Victoria, kr 799.

DS Sitruspresse fra kr 1199 i i
Blomsterbergs, Tenk kvalitet! En god kniv, gryte eller
kr 159 hos stekepanne blir brukt hver dag og kan vare
Trakteren. O —

i flere tiar hvis du velger riktig.

IZ%BBYK@KKE

Det er alltid plass til én ting til i kjokkenskuffal
Her er gavene som gjor matlaginga
enda morsommere.

UNDER 100-LAPPEN

=

Rivjern fra
Ikea, kr 79.

pelagonia
ROASTED RED
PE AM

Sete, sma
isformer fra

2 - Syltetoy, Roasted B
Zara Home, Red Pepper Jam fra Roykfri balpanne fra
kr 99. Pelagonia, kr 99. bjolo Stove, kr 3399. >
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et &En hengek@ye hwer med i sekken.
f 'Perfekt nar du v11 ta en hvﬂ pa tur.

.__',,..Omgma] Hammock Hengekoye fra

% Ticket To The Moon kr 849.
* o
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Termos

Gfxvekorl pa Villmarksspa : Lra?%gnley, Solbriller med 100 %
a Beitostelen, fra kr 2000. ; : ’ UV-beskyttelse fra
s District Vision, kr 4999.
= i =
Skalljakke
fra Fjellreven,
kr 3899.

Turbukse fra’

Fjellreven, . -
kr 4299. . EmaUekopp,
Fleecejakke fra e Mummi

Amundsen, kr 3339. o' } A I hagen,
ki 249.
Strikkegenser fra

Kari Traa, kr 1499.

Vanntette fjellsko fra
The North Face, kr 1799.

Ryggsekk
fra Osprey
kr 1449.

Drikke-
flaske fra
Sagaform,
kr 149.

— ogsa. Plagg av god kvalitet kan brukes sesong
Balkjele fra Eagle, kr 389. etter sesong og vare i ti ar eller mer

NATURELSKEREN

Er hun ikke hjemme, er hun pa tur. Her er gavene
som gjor hver opplevelse litt mer komfortabel.

UNDER 100-LAPPEN Ulsoldeer
ra Ulvang,

| ole
Snapskopp k93,

i tre fra @yo,
kr 99.

Parkaser fra Lexington, fra kr 5995. >
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Kjole fra Rodebjer, kr 6495.

N

Opplevelser er ekte Tuksus! §
En hotellweekend, vinsmaking eller &=
middag ute kan gi mer glede enn ting.

7

v




- . 4
g L
& L]
& x
- s
: e
. & Skinnbelte fra
B Stiernesmykke : Camilla Pihl
fra Anni Lu, . Wear, kr 1000.
& kr 1550.
|
3

Vinglass
fra Riedel,

Blazer fra Rotate by
Birger Christensen,
kr 5449.

Vase fra Mette
Ditmer, kr 1275.

< 3 "'
Morgenkape frip ‘

Zara Home, kr 899.

Skjerf i 1OO silke
fra Le Scarf, kr 1299.

Varme Moon
Boots fra
Moniker,
kr 4299.

Sengetoy i okologisk
bomull fra Myyk, kr 1249.

Az

Dealjene teller! Eksklusiv innpakning, ‘ 4 ey f - T ~ X iy

Handvevet
Vannkanne fra
572 &Tradition, kr 1449.

Ja takk til litt luksus under treet! Selv om det
kan ta et jafs av lommeboka, er det gaver som

. . }
blir brukt, elsket og husket lenge etter jul. :
UNDER 100-LAPPEN G- {
) BN
- & G
el
i 4 : r‘
A -
EMBER '
B VANILLA '
‘_... Gullfargede Transparente
Duftlys med vanliie fra oreringer fra glittersokker fra
H&I\/IyHome, - 96 Glitter, kr 99, Cos, kr 100. Lysestake i metal fra H&M

Home fra kr 249 )
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aturmaterialer som 1lin, ull og tre gir
lhjemmet varme og ro og holder seg aktuelle
sesong etter sesong.

Julepynt fra Broste
CPH, fra kr 289.




Vakkert kakefat fra Ferm Living, kr 795.

White Flowers in Striped Dekorativ
Vase, Ad-plakat fra ;/almn'(liugge taklampe fra
The Posler Club, kr 499. ngssekr“‘labﬁl)o Dusty Deco |
i i hos Milla Lab, &
! 2 kr 8999, '3
\ \ 1 7 é - %)
iy 'gl
4 Ir n N - /7 ; TP
/— | \, ; &
) 7t : i
L 3 i ! ‘ﬂ!
[ { = R
\ ! N\ ( |5
' Yy { {9 A
< W& ) 1
: > i & A 1
-y L &-
.~ D Dermatte .
fra Hay,
kr 669,
g de e g ge ; ﬂ:‘f"‘ i |
e o erfekte ve adave 85 Myk pute fra
Skl 2 ‘:»:‘P"E- % H&M Home,
om € EKKE " kr 299.

e~ et —

=

L

SPREKENHUS

HAND WASH

L 2 ¢ He o Stol i tre
[/ AL : ;
' 1 = d 2 fra Mille  fra Sostrene
d &4 qé‘éa"“f‘ =~ Grene
‘ — | i @ Al i 3 :
~ Coffee table book, «Inside X ™ kr 1395,

Peissett i messing
fra Ferm Living,
kr 2339.

Paris», fotografert av Ricardo 4
Labougle, kr 1095 e %l

hos Zara Home. X &
| c—

Handsape fra Sprekenhaus,
kr 390/500 ml.

INTERIOQRFANTASTEN

Sma detaljer gjer hele forskjellen. Dette er gavene
som setter prikken over i-en i hjemmet, og far
interigrentusiasten til a lyse opp.

UNDER 100-LAPPEN Englespll > *""’.' 2
U
~ Design, i \
kr 99, * 9
-;\1:‘1&’“‘7/ +
Oppvaskkost
fra Sestrene
Grene, kr 30. f“

Fyrstikker fra
Lagerhaus, kr 79.
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Beregn 2 egg pr. porsjon til omeletten,

avhengig av sterrelse pa eggene og mengde fyll.
e
< d - s> N .

e 4 ’
-~ -

A
- - e

FEl o

Vi har samlet et kobbel hverdagsmiddager som ikke tonuner -
lommeboka, er raske @ lage og gjor godt for helsa.
*
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HVERDAGSMIDDAG// MAT

1sett makardm eHer basta for en_mer mettende suppe

,;m Mo W

Omelett med Pisk eggene med litt salt og Tomatbasert Kutt opp poteter og grennsaker.
skinkestek og poteter pepper, sett til side. Del poteter, torskegryte Stek forst loken i olje i 5 minutter,
Omelett er en av de raskeste sopp og lgk i biter. Snitt purren Fisk passer ogsa godt i gryte- ha passelig temperatur, laken
varmrettene du kan lage. fint. Del skinkestek i strimler eller  retter. skal ikke bli brun. Ha i resten av

2 porsjoner

mindre biter. Ha smor og 1ss
olje i ei panne pa middels til hay

2 porsjoner

gronnsakene og la det surre i et
par minutter. Ha i buljong, vann

4 egg varme. Stek poteter, sopp og lok 200 g gul lok og de hakkede tomatene og la

1 klype flaksalt gyllent. Skru ned varmen, tilsett 2 ss rapsolje det surre i 10-15 minutter.
nykverna pepper purre og kjott. Hell over egg 2 poteter Skjaer opp torsk i sma

2 kokte poteter og dytt noen spinatblader ned i 200 g ra squash serveringsstykker og legg

100 g sjampinjong omeletten. La steke til omeletten 1rod paprika fiskestykkene godt ned

1lok akkurat far satt seg. 2 fedd hvitlek i sausen. La sta og surre under
V2 purre Bland sammen resten av 5 g buljongpulver lokk i 15 minutter til fisken er

150 g skinkestek spinatbladene med halve, sma 5-7dlvann ferdig og har trukket til seg gode
2 ss olivenolje tomater i en bolle. Drypp over 400 g torsk smaker.

1ss meierismor litt olivenolje og server sammen 300 g hermetiske, Server gjerne med ferskt

100 g babyspinat
150 g sma tomater

med omeletten.

hakkede tomater

bred eller baguette til.
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Laks og créme fraiche
Fet fisk er bra for oss, og denne

retten har fa ingredienser, men
masse god smak.

2 porsjoner

1lok

15 brokkoli eller brokkolini
100 g sukkererter

3 gulrotter

200 g laks

2 ss créme fraiche

2 ts soyasaus

Kutt opp og stek grennsakene
forst, deretter laksen. Tilsett
créme fraiche og soyasaus mot
slutten.

Server nudler, ris eller pasta ved
siden av.

i s O
Her kan du ogsa bruke wokblanding
fra frysedisken. |8
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Kylling-wraps
Kyllingwraps pa magert vis
smaker helt fantastisk.

2 porsjoner

2 kyllingfileter

krydder som hvitlok, chili
og urter

1 paprika

2 tomater

50 g rad lok

50 g avokado

4 tortillalefser

Stek kylling og krydre med
onsket krydder. Kutt opp
grennsakene, varm lefsene
i ovnen og fyll dem s& med
kylling og grennsaker.

:iEag en sp_epnfende vri pa tacoen
lhvilken som helst ukedag.




11 TEKsT: Victoria Wilhelmsen Foto: Line Dammen

Rodbetsalat
| hgstmarket

Visste du at rodbeter inneholder mye folat, som bidrar til
@ redusere tretthet? I tillett til & veere god og fargerik, kan
Jo dét veere en god grunn til @ lage denne salaten!
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Rodbetsalat

4 porsjoner
1 pk. kokte redbeter
1 pakke babyleaf
1 pakke fetaost
1 neve hasselnotter
Hummus:
1 pakke kikerter
1sitron, saften
1 hvitloksfedd
5 dJ olivenolje
1dl vann
158 kummin
1ts paprikapulver
salt

Skyll kikertene i et derslag

og tilsett sitronaft, hvitlok, olje,
vann, kummin og paprikapulver
i en bolle. Mos til humus med
stavmikser til en jevn blanding.
Smak til med salt.

Vask og skjaer vekk eventuelle
blader pa redbetene, men la det
vaere igjen litt av stilkene. Kok
betene til de er mere (sjekk med
en kniv). Fjern skall og bladfeste,
del i bater og legg redbeter pa
tallerken med hummus, babyleaf
og smuldret fetaost.

Rist hakkede hasselnotter i en
varm panne i et par minutter og
stre over salaten.

REOPA “orp

. %
PRI

.5'
Hummus er enk]ere a lage enn _mange tror,
nnes mangv godv fer‘d]glagde varianter

‘ Server sa1aten med varmt surde1gsbrod

0

oli

men det

S
ve

a.

nolje

SALAT
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/ / Texst: Bente Nissen Lundsgaard og Marie Melchiot Foro: TiaBargsmidt oq Betina Hastoft

Muffins med
klementin
Saftige, myke og momsegode!

12 stk.

160 g smer

160 g sukker

2 egg

1 klementin, skallet

Y2 dI saft fra klementin

125 g mel o
2 ts bakepulver

200 g merk sjokolade
12 ss brunt sukker

ev. melisdryss

Smelt smar i en liten kjele.
Pisk sukker og egg til tykk
eggedosis og bland i smer. Skyll
klementinen og riv skallet helt
fint. Grovhakk sjokolade.

Ha revet klementinskall
og -saft i rera. Sikt i mel og
bakepulver og bland godt
sammen. Vend inn hakka
sjokolade.

Sett papirmuffinsformer
i hullene pa muffinsbrettet og
hell rara i formene. Dryss hver
muffins med 1 ss brunt sukker 44, s
stek midt i ovnen ved 180°1 20—
25 minutter. Avkjol pa bakerist.

KMuffinsene holder seg i en |

Eller klementin! For er det ikke pa tide at vi kzcketarter
Jorjulstida med kosestunder med smak av sitrus?

U
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KAKER // MAT

Ostekake med ﬁ WA
klementiner W )
Frist med en kremete og deilig == / "
kake. //

Springform 24 cm —

200 g digestive-kjeks
120 g smor
Ostekrem:
5 pl. gelatin
300 g kremost, romtemperert
250 g sukker
3 klementiner Al ;
5 dl kremflote, romtemperert A& il Yo I o RPN i

Pynt:
friske eller torkede
klementinbdater

Kjor kjeks til smuler. Smelt smor
i en kjele. Bland kjekssmulene
sammen med smeltet smor.

Kle en springform (ca. 24 cm
i diameter) med bakepapir. Ha
kjeksblandingen i en bakepapir-
kledd form. Press den uti et
jevnt lag. Sett formen i kjole-
skapet mens du tilbereder
ostekremen.

Blotlegg gelatin i en skal
med kaldt vann. Ha kremosten
i en bolle sammen med sukker
og pisk det til kremet. Riv
klementinskallet fint og press
ut saften. Pisk klementinsaft
og -skall inn i ostekremen. Ta
gelatinplatene opp av vannet.
Smelt den blotlagte gelatinen
i en liten kjele med vannet som
folger med. Pisk den smeltede
gelatinen inn i ostekremen. Pisk
floten til krem i en annen bolle.
Vend fletekremen forsiktig inn i
ostekremen.

Hell ostekremen i springforma.
La formen std i kjoleskapet
i minst 5 timer. Pynt ostekaken
med klementiner for servering.

Torkede k]ementiner har en mél_" intens ob aromatisk
smak enn de fm’se 09 kan v1'r_keh'g anbefa]es.k

\!

) 5 {
NI 14 y
TYNVERATREN T ANTARIRANIs AAARAE Ly
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Trifli med appelsiner®
Enkel dessert som ser desto
mer imponerende ut.

4 porsjoner

Du kan erstatte cointreau

2 ss sukker med appelsinjuice.
125 g mascarpone

272 dI kremflote
2 ss sukker

Trifli:
3 appelsiner
12 makroner
3 ss cointreau (appelsinlikor)
4 ss mork sjokolade

Pisk sukker og mascarpone
sammen lil det blir kremet.

Pisk floten til krem i en annen T &
bolle. Vend kremen inn i ,&*
mascarponen. Skjeer skallet av

appelsinene og skjeer fruktkjettet

i sma terninger. ! \

Knus makronene i 4 glass.
Drypp med cointreau i hvert
glass. Ha et lag appelsin,
mascarponekrem, og igjen et lag
makroner. Gjenta prosessen og
avslutt med mascarponekrem pa
toppen.

La glassene sta i kjoleskapet
et par timer for servering. Pynt
medhovia, mork sjokolade.

« N
< A
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Klassisk formkake
La den tradisjonelle formkaka
fa deilig appelsinsmak.

Bredform 1% liter

100 g smor
3egg

200 g sukker

1 usproyta appelsin
150 g mel

1ts bakepulver

2 ss perlesukker

Smelt smor i en liten kjele. Pisk
)} egg og sukker til tykk eggedosis.
Riv appelsinskallet fint og rer
inn. Sikt i mel og bakepulver og
tilsett det smeltede smoret. Ror
< sammen til ei jevn rore.

Kle ei bredform med
bakepapir, eller smar forma med
smor og dryss den med sukker.
Ha rera i formen. Dryss over
perlesukker.

5 Stek kaka ved 180° midt

i ovnen ved 40—45 minutter.
Avkjol kaka pa en bakerist for
den tas ut av forma.

Duftende, nybakt




Ha sirup, sukker og smerien Pisk ingrediensene til

kjiele og smelt det sammen. smerkremen sammen. Fordel
Krydder, sirup, marmelade og Avkjol blandingen og ha den i en 1% dl mandarinmarmelade pa
kremtopping gjer dene kaka bolle. Rer inn krydder og natron. den ene kakebunnen. Fordel
til et godt valg. Rer inn sitronskall og melk. Rer smerkremen over. Legg den
Langpanne 20 x 30 cm inn hvetemel. andre bunnen over. Pynt med
Ha deigen i en langpanne sikta melis og skjeer kaka

200 g lys sirup kledd med bakepapir. Stek kaka i firkanter.

200 g sukker ved 175° i ca. 45 minutter pa nest

175 g smor nederste rille i ovnen. Sjekk med

3 ts malt kanel kakepinne om den er ferdig.

1ts malt ingefcer Avkjol og del i to bunner.

1%5 ts natron

2 ts sitronskall, finrevet og

usproyta Gi den tradisjonelle sirupskaka et

4 dI melk loft med fluffy appelsinkrem.

400 g hvetemel

100 g mykt smor

1ts appelsinskall, finrevet og

usproyta

2 ss frisk appelsinsaft

150 g melis

12 dl mandarin-
eller appelsinmarmelade
sikta melis
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Sma mandarin-mazariner
Smaker like godt til te, glegg eller
en kaffekopp.

12 stk.

Fdes kunii

Apotek

200 g marsipan

100 g mykt smer

150 g sukker

3egg

Y2 dl melk

150 g hvetemel

1ts bakepulver

100 g mandariner (vekt etter
de er skrelt)

Pynt:
kremflote
mandarin | skiver Y
sikta melis ' ' el i e

Riv marsipanen grovt pa et
riviern. Pisk smer, sukker og
marsipan sammen. Pisk inn

ett egg om gangen. Pisk inn
melka. Rer inn hvetemelet
blandet med bakepulver. Skjacr
mandarinbatene i 2—3 skiver hver
og vend inn i deigen.

Ha deigen i muffinsformer av
fast papir. Stek ved 175°i ca. 25
minutter. Avkjal.

Pynt muffinsene med sma
topper av kremflate, og pynt med
kvarte skiver mandarin og litt

Sensitiv mage?

Prov var naturlige enzymserie som
bistdr i fordeyelsen

sikta melis. Nogasin GO - Bidrar i fordeyelsen av fiber 'ﬂ
Gluten GO - Bidrar i fordaeyelsen av gluten
Lactrase GO - Bidrar i fordoyelsen av laktose i

Multienzym GO - Bidrar i fordoyelsen generelt "O

Gluten GO er ikke egnet for caliakere og erstatter
ikke et glutenfritt kosthold ved coliaki.

-
L
YVERMAN Les mer pd verman.no
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Snakk tilde
med kjeerlighet!

— Hvis jeg snakker meg selv ned, spar psykologen min:

«Hva tror du bestevenninna di ville sagt til deg nd?»
forteller Mari, som jobber med a vri usunne samtaler

selv

i topplokket over i et bedre spor,

n av fem voksne nordmenn sliter med

en psykisk lidelse. Mari Westad er én av

dem. Ved kjokkenbordet sitt i en koselig

villa i Trondheim gir hun meg verdens

storste smil, en omfangsrik kanelbolle
og en raus kopp kaffe. Her er det lett & fole seg
velkommen.

— Det er naturlig for meg @ mete andre med et smil.

Det betyr ikke at jeg alltid smiler pa innsida. Men jeg
er nok heldig som er sosial og utadvendt av natur,
sier hun.

Et overgrep tidlig i tendrene har gjordt hverdagen
vanskelig og full av hindringer for henne.

— Det at det skjedde midt pa dagen, og pa en
fritidsaktivitet hvor jeg folte meg trygg, gjorde at jeg
folte at noe slikt kunne skje nar som helst og hvor
som helst. Jeg fikk problemer med a ta buss, likte
ikke a ga pa gata alene, og jeg ble alltid pa vakt, for-
teller hun.

Okende problem blant unge kvinner
Noe som ogsa plaget Mari, var skyldfelelse.
— Jeg spurte meg selv om det var noe jeg hadde

«Detersalettifole segodelagt,
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annerledes og alene.»

gjort som forarsaket dette. Var det kanskje klaerne
mine? Haret mitt? Var det min feil? forteller hun-

Psykiske plager er vanlig i befolkningen, og seerlig
utbredt blant unge voksne. Tall fra Folkehelseinsti-
tuttet viser at for unge voksne, spesielt unge kvinner,
har det veert en okning i andelen som rapporterer om
psykiske plager de siste tidrene.

At psykiske plager og lidelser er en av vare storste
folkehelseutfordringer, slar ogsa helse- og omsorgs-
minister Jan Christian Vestre fast.

— Mitt viktigste rad er: Be om hjelp! For det finnes
mange der ute som bade kan og vil hjelpe, under-
streker Mari.

- En lettelse

Etter hvert ba hun ogsa selv om hjelp. Da hun var

20 ar, ble hun henvist til Distriktpsykiatrisk Senter
(DPS), noe hun er sveert takknemlig for. Her har hun
fatt mye og god hjelp. | 2011 fikk hun diagnosen post-
traumatisk stressyndrom (PTSD). Senere fikk hun
ogsa diagnosen komplekse traumer (CPTSD).

— Det var en lettelse. Da kunne jeg endelig lese
om min egen diagnose. Og jeg forsto at det ikke er
jeg som er defekt, men at jeg har hatt normale reak-
sjoner pa unormale hendelser. Det er sa lett a fole
seg edelagt, annerledes og alene nar du ikke forstar,
sier hun.

Det var overgrepet i barndommen som utlgste
posttraumatisk stressyndrom, og som gjer at Mari blir
redd av skarpe lyder, eller at noen kommer overras-
kende bak henne. CPTSD gar dypere, uten at hun vil
utdype det.

Pa nettsidene til Regionalt ressurssenter om vold,

>



MENTAL HELSE // REPORTASJE

Lisdan

En av mange: Psykiske
plager og lidelser er

en av vare storste
folkehelseutfordringer. For
Mari er bade fysisk trening,
pusteteknikker og sunne

samtaler i topplokket viktig.




1 Ta styringa: Mari er opptatt
av at vi alle ma sette oss
selv i forersetet i eget liv.

Og gjere ting bare fordi vi
liker det.

2 Tok dansen tilbake:
Mari har danset siden hun
var liten, men fikk pa et
tidspunkt problemer med
a gjere ting hun elsker. Na
har hun funnet tilbake til
gleden ved dans.

3 Apenhet: Med podkasten
«Hel med Mari» onsker Mari
a dele kunnskap og bidra
til apenhet rundt psykisk
helse. Derfor inviterer hun
fagpersoner som kan bidra
med ulike perspektiver.




FRA URO TIL
STORE PLAGER

Nar vi snakker om psykisk helse, skiller vi
mellom psykiske plager og psykiske lidelser.

Psykiske plager er for eksempel engstelse,
nedstemthet og uro, som kan ses pa som
vanlige variasjoner i atferd og folelsesliv, ofte
knyttet til hendelser og erfaringer. Plagene kan
gi ulik grad av symptombelastning, fra lette

til sterkere plager, uten at det nedvendigvis
karakteriseres som en lidelse.

Psykiske lidelser blir forst brukt som begrep
nar symptombelastningen er stor, varer over
tid og er av en slik karakter at kriteriene

for en klinisk diagnose er oppfylt. Psykiske
lidelser omfatter ulike diagnoser, som angst,
depresjon, ADHD, schizofreni og bipolar
lidelse, med ulike symptomer. Ved psykiske
lidelser foreligger det som oftest et uttalt tap
av funksjon, for eksempel i forhold til jobb,

skole og familie.
Kilde: Folkehelseinstituttet/fhi.no

traumatisk stress og selvmordsforebygging (RVTS)
star det om denne diagnosen at sammensatte, gjen-
tatte og langvarige pakjenninger i barndom og opp-
vekst eller i voksen alder kan fore til det vi kaller for
kompleks traumatisering. Komplekse traumer forer
typisk til senvirkninger ut over det som er vanlig ved
enkle traumer. De psykiske plagene og problemene
blir mer sammensatte og gjennomgripende.

Friskere med apenhet
Manstrene som hjalp Mari med & overleve folelses-
messig som barn, skaper na hindringer i voksenlivet.

— Jeg undertrykker hele tiden egne behov. Det
er vanskelig a sette grenser, ta plass og gi seg selv
kjeerlighet. Jeg far ikke lov & veere bare Mari, men
foler jeg ma prestere for & veere verdig kjeerlighet,
forklarer hun.

Hun elsker for eksempel & bade og danse, men
reagerte gjerne med en sterk trang til & straffe seg
selv hvis hun gjorde det. Men etter mye gvelse og
god stette fra mannen Steve, klarer hun na & bade
bade og danse.

— Men jeg har fortsatt mye jobb igjen. Jeg har blitt
bedre, og jeg velger a fokusere pa ethvert fremskritt.

Og hun jobber med & snakke til seg selv med
kjeerlighet. Forelopig klarer hun ikke snakke direkte til
seg selv, men gar pd en mate via en god venninne.

— Hvis jeg snakker meg selv ned, spor psykologen
min: «Hva tror du bestevenninna di ville sagt til deg
nd?» Det er viktig & ta det i sma steg, sier hun.

Gjennom & veere dpen om egen psykisk sykdom
gnsker hun & hjelpe andre.

— For & bli friskere ma vi fa kunnskap og forsta at

«Jegfarikkelov a veere bare

Mari, men foler jeg ma prestere

for a veere verdig kjserlighet.»

vi ikke er alene. Da blir det ogsa lettere & kvitte seg
med skammen.

Feel it to heal it
For Mari har det alltid vaert vanskelig & veere til stede
i oyeblikket. Lasningen har veaert pusteteknikker.

— A jobbe med pust, er en aktiv form for avslapning
og kan derfor veere lettere for dem som ikke klarer
a meditere. Jeg er hyper-arvaken av natur og
far derfor ikke til & slappe av. Men nar jeg gjor
Breathwork, gar jeg umiddelbart i restituerende
modus, forteller hun.

Dette er pusteteknikker som skal regulere nerve-
systemet og gjere at kroppen slapper av. Mari anbe-
faler & ga pa et kurs i begynnelsen, fer du bruker
teknikkene pa egen hand.

— Ting som sitter i kroppen, kan komme opp, og
derfor er det alltid terapeuter til stede pa slike kurs.
Det er forst nar vi ter & kjenne pa folelsene, at vi kan
gjere noe med dem. «Feel it to heal it» er et av mine
favorittuttrykk.

Siden hun har problemer med & meditere eller
sitte i stillhet, matte hun finne en alternativ lesning.
Psykologen hennes tipset henne om & bruke tidtage-
ren pa telefonen.

— Jeg fikk beskjed om & sitte i fem minutter i still-
het. Og det klarer jeg. Jeg opplevde at jeg fikk hilst
pa meg selv og spurt hvordan jeg har det, smiler hun.

Kunnskap redder liv
Mari begynte tidlig & seke kunnskap selv, noe som
har betydd mye for henne.
— Jeg begynte & lese selvhjelpsboker allerede >
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God stette: Mari og Steve
giftet seg pa Bali i idylliske
omgivelser sammen med
sine neermeste. Han har
vaert en uvurderlig stotte
gjennom toffe perioder.
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i 16-arsalderen. Da fikk jeg laere om tankens kraft. Jeg
hadde en stor aha-opplevelse. Jeg kan selv velge

a tre ut av offerrollen! Det var som a bli fri. Tar vi
ansvar for eget liv, spiller det ingen rolle hva andre
har gjort mot oss, sier hun.

Veien fremover ser lysere ut enn den gjorde for et
droyt ar siden, selv om det & vaere utenfor arbeids-
livet for forste gang, er skummelt. Men etter a ha
jobbet for Neeringsforeningen og med naeringsutvik-
ling i mange ar, kjenner hun godt til naeringslivet.

— Jeg jobber nd med et foredrag rettet mot
neeringslivet om mental helse. Det handler om a ta
vare pa medmennesket i arbeidslivet. Et baerekraftig
liv bade som menneske og arbeidstager, sier hun.

Gjor ting du liker
Hun er opptatt av at vi alle ma sette oss selv i forerse-
tet i eget liv. Og gjere ting bare fordi vi liker det. Det
kan forebygge var psykiske helse, mener hun.

— En av tingene det er vanlig at vi angrer pa nar vi

TRENGER DU NOEN
A SNAKKE MED?

Mental helses hjelpetelefon 116 123 er gratis

og degnapen, aret rundt og pa helligdager.

Du kan ringe anonymt. Hjelpetelefonen har
taushetsplikt. Modum bad er norgesledende pa
komplekse traumer. modum-bad.no

RINGEVENN

Vil du ha en fast person a snakke med pa
telefon? Gjennom Ringevenn meater du en fast,
hyggelig frivillig som du kan snakke med om
stort og smatt i hverdagen inntil tre ganger

i uka. En Ringevenn er ikke en helsefaglig
arbeider. Dersom du trenger hjelp med din
fysiske eller psykiske helse, ma du kontakte
din behandler, fastlege eller Mental Helse
Hjelpetelefon (116 123). Men for mange som har
det litt tungt, kan det a rett og slett prate med
noen om hverdagslige temaer, som hva du har
gjort siden sist, hvordan du har det, interesser
eller rett og slett veeret, gjere at man foler seg
lettere i hodet. Les mer pa mentalhelse.no/
ringevenn/

ligger for deden, er at vi ikke var mer tro mot oss selv.
Det overrasker meg hvor mange som har glemt hva
de liker a gjere, og hva som er meningsfylt for dem.
Det er viktig a leve her og na, ikke en gang

i fremtiden.

A gjere ting som gir 0ss energi, gjor oss mer
mentalt robuste. Det trengs, for psykiske helseplager
oker, spesielt blant unge.

— Derfor ma vi jobbe sammen for & spre kunnskap
og skape dpenhet, sier hun.

Mari er forberedt pa a jobbe med a styrke seg selv
hele livet. Og gjere ting hun synes er morsomme,
som & danse igjen.

— A fortsette oppover, selv om vi ikke ser toppen
av fiellet, er en gvelse i utholdenhet. Utholdenhet har
jeg blitt veldig god pa, smiler hun.

Hun vet at hun ma fortsette a jobbe hardit for a bli friskere.

— Jeg ma bruke alle verkteyene mine for & snu
meonstrene. Jeg sliter fortsatt med regulering av folel-
ser og negativt selvsnakk. Men jeg over hver dag! e






MINIPROGRAM

5 gvelser, 7 repetisjoner. Dette er kjernen i dette
programmet, som er enkelt bygget opp, men
som gir deg en super styrketrening spesielt for
armene, men ogsa generelt. Du trenger en eller
annen form for manualer, men gvelsene kan
gjeres bade hjemme og pa treningssenteret.

STERKE ARMER
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. - TRENING // HELSE

Er du ikke vant til & trene med manua]er er det smart a begynne med Titt
lette vekter slik at du har god kontroll. Bk belastningen etter hvert.
: ———  ee—

Snatch

Sta med fettene i skulderbreddes avstand
og plasser en handvekt pa gulvet mellom
fottene dine. Bay i kneaerne og hoftene og
grip om vekten med én hand mens du
holder ryggen rett. Strekk hofta eksplosivt
og for vekta over hodet og opp mot taket i
én flytende bevegelse. Avslutt med armen
strak og vekta stabilisert over hodet. Senk
vekta kontrollert ned mot gulvet igjen. Utfer
7 repetisjoner, og gjenta sa med andre arm.
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La vektene hvile pa skuldrene,
spenn magen og hold kroppen

oppreist. Hold balansen midt pa
foten og sitt ned og bak. pass
pa at knaerne peker mot teerne.
Krum sa korsryggen og reis
deg opp til utgangsposisjon.
Utfer 7 repetisjoner.

La vektene hvile pa skuldrene. Utfer en liten
bay i knaerne, for du bruker kraften fra lar
og rumpe til & strekke ut beina og presse
vektene opp over hodet. Strekk ut albuene
pa topp. Senk vektene til skuldrene og
gjenta. Utfor 7 repetisjoner.




For & utvikle muskelstyrken er det vanligvis nedvendig

a trene styrke to til tre ganger i uka pa de muskel-
gruppene du gnsker a utvikle. @nsker du a vedlikeholde

muskelstyrken din, ma du trene minst én gang i uka.

Markloft

Sta oppreist med én vekt i hver hand.

Spenn opp brystet og hold ryggen rett
samtidig som du beyer i hofta og forer
vektene ned langs lar og legger med en liten
knekk i kneerne. Hold vektene naer kroppen
under hele utferelsen. For vektene omtrent
til midt pa leggen. Press hofta frem igjen og
spenn rumpa pa topp. Utfer 7 repetisjoner.

Fremoverbayd roing

Sta fremoverlent med ca. 90 grader

i hofteleddet og med én vekt i hver hand.
Hold ryggen i en naturlig svai. Trekk
skulderbladene sammen mens du trekker
vektene opp mot midja. Fer knytthevene mot
navlen. Hold albuene tett mot kroppen.

For vektene tilbake til utgangsposisjon.

Utfar 7 repetisjoner.

\
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Det sparsmalet stiller sexolog Evjen alltid kvinner
som kommer til henne med lystproblematikk.
— Du ma veere villig til & utforske, sier hun.

RADGIVER: Kristin
Evjen er fysioterapeut
og spesialist i sexologisk
rddgivning. Hun er ogsd
sertifisert PREP-terapeut
og Parsjekk-terapeut fra
Modum bad.

od sex handler ofte om & veere til stede

i nuet. | starten av et forhold oppstar

spontantenning hos begge parter, og ting

foles bra. Etter hvert endrer dette seg

oftest for kvinnenes del. Vi har en tendens
til & tenke pa andre ting.

— Vi skal helst ha det ryddig og pent, veere nydusjet,
nybarbert og fin pa haret. Det skal veere god stemning.
Kvinner tenker: «Nei, vi kan ikke gjere det na, barna
er jo hjemme.» Og sa forsvinner lystvinduet, forklarer
Kristin Evjen, som jobber som sexologisk radgiver.

Ikke helt som for

Ahaet godt seksualliv, er viktig for & ha det bra gene-
relt, er Eviens mantra. Hun mener at et darlig sexliv
hemmer oss i relasjoner og pavirker livskvaliteten
negativt.

— Var seksuelle helse defineres som det fysiske,
psykiske, emosjonelle og sosiale velveeret relatert til
var seksualitet. Mye skam er knyttet til & ha et utilfreds-
stillende intimt liv, og dette pavirker var mate a uteve
seksualiteten p4, sier Evjen.

Noen slutter pa et tidspunkt & ha sex og mister den
seksuelle lysten. Det kan skyldes sa mangt; ubehag, at
det gjor vondt, at man dufter annerledes enn for etter
menopausen eller at man henger seg opp i ting som
for store kjennslepper. Noen baerer ogsa pa darlige
seksuelle opplevelser.

Uavhengig av arsak, kan du ta lysten tilbake. For
noen handler dette om a finne en ny partner. For andre

«Viskal helst ha detryddig
og pent, veere nydusjet,
nybarbert og fin pa haret.»
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handler det om a bli kjent med hverandre pa nytt og
vise nysgjerrighet og interesse for bade hva du selv og
partneren liker.

KIikk, las, her er det stengt!

— Du ma veere villig til & utforske. Kvinner kommer til
meg med lystproblematikk, og alltid stiller jeg dette
sporsmalet ferst: «Har du lyst til & ha lyst?»

Hennes mal blir & sette kvinnen i gang med et
prosjekt som kan kalles «kroppen min».

— Du ma terre a bli kjent med kroppen og fantasi-
ene dine, og finne ut hvor du har erogene soner, som
er omrader pa kroppen som gir seksuell lystfolelse og
nytelse ved berering, fortsetter hun.

Hun rader kvinner som ikke lenger faler lyst, til
a fokusere pa underlivet pa en annen mate enn de
kanskje har gjort tidligere.

— Mange har av ulike arsaker «stengt av» underlivet,
0g ma prove a ta det tilbake eller bli kjent med det pa
nytt.

Dette kan for eksempel gjores ved & smare
underlivet daglig, pa samme mate som mange av 0ss
gjer med ansiktet og kroppen ellers, rdder sexologen.

— En daglig rutine med a smere underlivet med for
eksempel mandelolje, er bra. Veer vennlig mot deg
selv — ha selvomsorg, er hennes oppfordring.

En vibrator kan ogsa vekke opp lysten.

— Og det finnes glidemiddel med prikkende, var-
mende eller kjolende effekt som vil kunne gi en god
bevissthet, sier Evjen.

Hva ville du sagt til ei venninne?

Ulike helsetilstander kan pavirke sexlysten. Sexolog
Evjen mener helsepersonell i motet med pasienter bor
stille spersmalet: «<Pavirker de helsemessige utfordrin-
gene dine parrelasjonen du er i?»

Mange kvinner foler skam i forhold til egen kropp og
seksualitet. De er ikke glade i kroppen sin og henger
seg opp i det de tror er feil og mangler. «Jeg kan ikke
vise meg nakeny, tenker noen.

— Ta pad deg en kimono og gd med den litt dpen som
en start. Apne opp mer og mer etter hvert. Dette kaller »



SEX OG SAMLIV // HELSE

Ta grep: Det skjer mye

i kroppen i overgangs-
alderen, bade med
underlivet og humeret, som
gjor at du kanskje ma tenke
litt nytt for & opprettholde
sexlysten.
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Sex og overgangsalderen

Seksuelle problemer fore-
kommer hyppig hos kvinner.
Hyppigheten stiger med
alderen, og overgangsalderen
har en negativ innflytelse pa
seksuallivet. Blant seksuelt
aktive kvinner rapporteres
folgende tall:

Lystproblemer forekommer hos
15-25 prosent av kvinner for
overgangsalderen og hos
40-55 prosent etter overgangs-
alderen.

Terrhet i skjeden rapporteres
hos 10—-15 prosent for over-

Kamille

gangsalderen og 25-30 prosent
etter overgangsalderen.
Orgasmeproblemer forekom-
mer hos omtrent

20 prosent i alle aldersgrupper,
med en tendens til gkt forekomst
blant de yngste kvinnene.
Smertefullt samleie forekommer
hos ca. fem prosent av yngre
kvinner. Hyppigheten tiltar med
alderen, men forekomsten
varierer mellom 12 og 45 prosent
blant kvinner etter overgangsal-

deren.
Kilde: NHI.no

Vaer apen: Om du vager

a snakke med partneren din
om hvordan lysten din har
endret seg, blir det enklere
for den andre & forsta hva
som skjer. Det er forste steg
mot et godt sexliv igjen.

«Etter atjeg kom
i overgangsalderen,
har ting endret seg med
kroppen min. Kan vi
prove andre ting?»

vi eksponeringsterapi og kan veere forste steg til

a torre a vise kroppen din. Sta ogsa naken foran speilet
0g se pa det som er fint og bra med kroppen din. Hva
ville du ha sagt om det var venninna di sin kropp? Ville
du ha veert like kritisk da?

Evjen konstaterer at kvinner sammenligner seg med
idealene. Og godt voksne kvinner sammenligner seg
med 17- og 18-aringer istedet for kvinner pa egen alder.

— Men det beste er ikke & sammenligne oss med
noen i det hele tatt. Sliter du med det kroppslige selv-
bildet, skal du bare observere deg sely, ikke evalu-
ere. Det samme gjelder nar du ser pa andre, rader
sexologen.

Prat om nytelse
Det storste hinderet for a fa det godt seksuelt, ligger
ofte i deg selv.

— Finn ut av hva du liker. Gjor du ikke det, kan du
ikke fortelle partneren din hvordan du vil ha det. Det
henger dessverre igjen i mange av 0ss kvinner at vi
ikke skal nyte eller ha glede av sex. Men vi glemmer at
de fleste menn er interessert i at partneren skal ha det
godt i akten, og ensker & vite hva hun liker, sier Evjen.

Mange par snakker ikke sd mye om sex. | sa fall kan
overgangsalderen benyttes til a ta en samtale. Du kan
for eksempel si: «Etter at jeg kom i overgangsalderen,
har ting endret seg med kroppen min. Kan vi prove
andre ting?»

— Vi har selv et ansvar for a synliggjere vare ensker
og behov. Gjer vi ikke det, vil ingen oppfylle vare
behov og onsker. °
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od stemning,

Julekosi i Keben

Nar jula naermer seg, skinner Kobenhavn litt ekstra.
Drikk glogg i en bakgard, seigdeiﬁg Jjulemat, handle

lokale presanger og lﬂm i skikkelig :’ulestemning. -
g - S




JULEMARKED // REISE
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1 Julepynta: Nesten
hvert en krik og krok av
Kgbenhavn er strigla opp
til advent og ferjulstid.

2 Jentetur: Det gar
direktefly til Kebenhavn
fra flere byer i Norge,
fra Tromse i nord, til
Kristiansand i sor.

3 Familievennlig: Ta

med hele familien pa en
morsom ferjulstid i Tivoli.
tivoli.dk

Allereole fro. W@k@n v z/wveméar &?rsa#es bg}m o9 Wr mp’r/cm ffmnwgrfuﬂ >q h@}%@bﬂ

orjulsbyen Kebenhavn er simpelthen
en magisk opplevelse! Vi snakker
kos pa julemarkeder, moro pa skay-
tebaner, og butikker og restauranter
over hele byen som er klare for &
ringe jula inn for sine gjester.

Reiser til Kebenhavn er populaere
hele aret, men desember er noe helt spesielt. For da
apner Tivoli derene og lager koselig julestemning
for hele familien. Byen pyntes med julelys, og det blir
ekstra trivelig om kvelden nar det er morkt ute.

Sett deg ned pa en benk langs vannet med en
glegg og bare nyt stemninga mens karusellene gar
rundt i Tivoli, eller nyt markedene. Spis en lang jule-
lunsj med juleal til og kos deg med varm drikke pa et
av julemarkedene eller i en koselig bakgard. Dette
er tida for a nyte og finne frem den gode stemninga,
som skal vare helt til julestria er over.

Lokalt fokus

— Den grenne bglgen skylte over Kgbenhavn
allerede for restauranten Noma satte nordisk mat
pa kartet, sa her har matsanking og vintageklaer

veert standarden i mange tiar, forteller Sine Louise
Schmidt i Cph:cool, som skreddersyr turer for turister.

Hun viser gjerne frem lokalproduserte varer og
produsenter med lokalt design og baerekraftig fokus,
men hun kan likevel la seg begeistre av glitrende
gatelys og ferjulsshow.

— EImegade pa Norrebro er min favoritt, den er
magisk med julelys og ekstra pynt. Men det er jo
mye fint i Indre by ogsa, selv om det er mye turister.
Royal Copenhagen for eksempel, har de fineste
julebord, sa de ville jeg sett. Hvert ar inviterer de
kunstnere og kreative folk til & dekorere hvert sitt
bord. Alle bordene er helt unike, og helt nydelige,
anbefaler Sine.

Ga ikke glipp av de mindre, lokale produsentene,
det er gjerne de som byr pa mest unike gaver om
man er i handlehumer. Fa i s& mate med deg det lille
markedet som Violise Lunn arrangerer. Dit kommer
kunstnere og kreative sjeler, og man kan virkelig
finne noen unike skatter.

Manges julefavoritt er Christianias julemarked,
som minner om en slags marokkansk basar fylt av
ting og krimskrams. >

Kamille
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Fan W% en
Tagronsere Toer, Sawnahuitte o
med salbrann som hololer 42’??

Kamille

enole Savna ! Ca/oam‘r'v%hm baole
f&;fe/m&a varmebaolelear
. co/ow/&uﬁf.com

Og sa kan du ikke veere i Kgbenhavn i julestria
uten a nyte en skikkelig gliihwein. Du finner dem
i alle varianter pa julemarkedene, men det ryktes
at den alle beste serveres i den godt gjemte bak-
garden til koselige Zeleste. De har dessuten byens
beste hvitvins-glegg.

Mat med tanke
| forjulstida er det lett & fylle magen fra bugnende
julebord med tradisjonelle juleretter som sild, sylte,
helstekt kalkun, glasert juleskinke, medisterpglse
med redkal og riskrem med kirsebaer. Men etter
noen dager med fet julemat, kan det kanskje veere
en idé a variere med et vegansk maltid basert pa
sesongens varer?

Prov Bistro Lupa, hvor alle rettene er basert pa

ravarer sanket rundt omkring i byen. Ville epler, rose-

blader, kamille, notter og beer. Resultatet er et godt
maltid, som ogsa setter tankene i sving, noe som
kanskje er ekstra viktig pa denne tida av aret, hvor
man fort ender opp med a fratse nar anledningen
byr seg.

1Smak av jul: | de
koselige lokalene

fra 1894 i sentrum

av Kebenhavn
serverer Restaurant
Kronborg en klassisk,
dansk juleluns;j.
restaurantkronborg.dk

2 Gleggpause:

Hos Zeleste, bare
et steinkast unna
Nyhavn, finner du
julefred — og byens
beste hvitvinsglegg.
En hemmelig perle!
Alternativt test
redvinsgleggen til
Hviids Vinstue.
zeleste.dk,
hviidsvinstue.dk

3 Aktiv jul: Akkurat
som Oslo har skoyte-
bane i Spikersuppa,
kan man ga pa
skoyter flere steder

i Kebenhavn ogsa.

Hoye smarbrad

Kebenhavns «smerrebrod»
kommer i alle varianter — ogsa

i julas smaker. Den klassiske

far du hos Cafe Gammel Torv.
Unge, innovative kokker har tatt
smorrebrodet til nye hoyder, og
byens beste vil vi hevde at du far
du hos Aamanns, Selma og Barr.

cafegammeltorv.dk,
aamanns.dk,
selmacopenhagen.dk,
restaurantbarr.com.



Koselige julemarkeder

Sma markeder

Jul i Kebenhavn er noe spesielt,
med mange sma og store jule-
markeder. Det klassiske

H. C. Andersens julemarked,
like ved Kongens Nytorv

i sentrum, er apent fra

14.11. til 20.12. Julemarked pa
Hgjbro Plads fra 4.11. til 2112.
julemarked.co, julemarked.nu

Jul i Tivoli

For mange kobenhavnere og
tilreisende er det ikke skikkelig
jul uten et besok i et julestaset
Tivoli. Hagen er pynta med
tusenvis av julelys, og her er
det pepperkakeslott, juleboder,
nissetog og dansk julemat fra
14. november til lillejulaften.
tivoli.dk

Fokus pa beerekraft

Arets sterste innenders jule-
marked finner du i den 750 m?
store markedshallen i Nydalen
Fabrikker 12.-14. desember. Det
er et litt annerledes julemarked
med fokus pa baerekraft og
grennere forbruk. Her far du
gjenbruk og redesign, hand-
verk og hjemmelagde pro-
dukter, miljgvennlige, okolo-
giske og kortreiste produkter,
samt workshops hvor du kan
leere a lage egne julegaver.
nydalenfabrikker.no/events

sentrum er stivpynta
or hoytida. 8

i

.
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Unike gaver: | Nordre Frihavnsgade
13, rett rundt hjornet fra Trianglen
T-banestasjon, ligger interierbutikken
Personlig med en noye utvalgt
S samling av antikke og moderne [
X gjerwstarwciel personlig.dk
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Aktive dager

Du finner skeytebaner mange
steder i Kebenhavn om
vinteren. Den koseligste ligger
i Frederiksberg Have, men den
kuleste er Broens Skgjtebane,
nesten midt i sentrum.

En kort spasertur nedover
kanalen ligger et av byens siste
tilskudd til utendersaktiviteter,
nemlig tre fargerike saunaer
ved Islands Brygge. Disse er
i all hovedsak tiltenkt byens inn-
byggere, men skulle trangen til
varme bli for stor, gar det ogsa
an a leie en fra spa-konseptet
CopenHot.

Eller ta en sightseeing pa
kanalene i en stillegdende,
elektrisk bat fra Friendships. De
glade guttene i Hey Captain byr
pa bade varm glegg og ekte,
dansk hygge pa sine private
eller felles turer, som gar til
bade landemerker i byen og
bortgjemte perler. En fin mate
a bli kjent med byen p3, enten
det er jul eller ei.

Hyggelige aktiviteter

Tenning av julegrana

Forste sondag i advent starter
det med en livlig parade og
festlig julemusikk. Nar sola gar
ned, klatrer Julemanden (jule-
nissen) opp brannbilstigen og
svinger tryllestaven sin over
treet pa Radhusplassen, slik at
alle lysene tennes.

Tradisjonsrik vandring

Hva med en litt spesiell byvand-
ring? Weird Walks kan guide
deg gjennom indre by mens de
forteller om nisser, julemenn og
andre danske skikker.
weirdwalks.dk

Julekultur

Fa jula inn med alle sanser og
fyll hjertet med julemusikk

og -historier. Hor julesanger

i kirka, Luciasang i Tivoli eller
se «Ngtteknekkeren» pa

Det kongelige Teater.
kglteater.dk

1 Juleporselen: Fa med

deg den legendariske
juleutstillingen hos Royal
Copenhagen. Deres flagship
store ligger pa Amager Torv.
royalcopenhagen.com

2 Pynt med hjem: Flust av
fristelser til julehjemmet pa
markedene.

3 | utkanten: Dra gjerne litt ut
av sentrum og besgk de sma
julemarkedene i for eksempel
Norrebro.

Det M&L spesielle Cucéai’oﬂa;{' med lest

er bUft en attrakgjon i seq selv,
bg er Lt wr ﬂLf@M nar 300 opplyste lesjakeker, Uer Kpbenharns lanaler.

Flytende Luciatog: 13. desember
kl. 17-20 samles hundrevis av
kajakkpadlere pa vannet i indre
havn — og tusenvis av tilskuere
langs vannkanten. Artig og
stemningsfullt, med sangstopp
ved blant annet Nyhavn og
Heojbro Plads.
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Frykten for d bli demt

avy Race, Horten, 2025: Vi gjennom-

forte! Gro, var gode venn, Anita, og jeg.

Samla svemte vi i mal etter en rundt

atte kilometer lang leype der vi krabba

i gjorme under biler, kasta oss uti en
container med isvann og alet oss under et fiskegarn
i sanda.

Og vi klarte det. Sammen. Stolte sto vi i var lille
sirkel og prata om mestringene underveis da en
annen, litt ivrig deltager plutselig fikk lyst til & avbryte
oss. Hun pirka Gro pa skuldra og utbret:

— Jeg sa deg i lopet. Skada du deg? Du halter?

Gro kikka forvirra pa henne.

— Nei? Jeg har det helt fint. Takk for at du bryr
deg. Ingen skader her.

Gro, Anita og jeg begynte sakte & ga mot naer-
meste kaffemulighet. Men var nye «venn» var apen-
bart ikke helt ferdig med Gro, og fortsatte:

— Men gar du sann her til vanlig?

Med et muligens patvungent smil snudde Gro seg
mot denne nysgjerrige kvinnen, som ogsa i mellom-
tida hadde rukket & si at hun var skikkelig stolt av
a ha gruset en tidligere OL-vinner i Navy Race.

Det hadde hun nemlig sjekka pa resultatlista.

— Gratulerer, sa Gro.

— Og ja, jeg gar sann her til
vanlig. Hver dag faktisk. For
jeg har hofteleddsslitasje,

i begge hoftene, men det gar
bra, jeg har bare ikke s& god
bevegelighet.

Det ble jo litt kleint, sa var
venn ville forsoke seg pa en
opprydning:

— Men ... men, er det ikke krevende?

Kvinnen stirret pa Gros hofteparti og sa fortsatt
like forundra ut.

— Du gar altsa sann til vanlig?

— Ja, sa Gro, og fortsatte.

— Det gar egentlig fint. Det som er mest krevende,
er egentlig folk som ma kommentere det hele tida ...

Andres blikk

Jeg vet det kosta. Gro er grunnleggende opptatt av
at alle skal ha det bra, og var «nye venn» fikk muli-
gens en litt krevende ettermiddag. Men da vi prata
om det etterpa, var vi ogsa nysgjerrige pa hvor mye
vi er villige til & sta i for & bevise var godhet?

Gro mater opp. Og det er ikke til & komme unna
at mange i en idrettssammenheng vet hvem hun er.
Gro, tidligere OL-vinner. Gro, vinneren av «Mesternes
mester». Gro som er vant til a fa sa mange kompli-
menter for & se sterk ut. (For det pleier Norge
a applaudere. Eller kritisere. Alt ettersom hvordan
den som sier noe, har det pa innsida.)

Og jeg beundrer Gro som takker ja til Navy Race
fordi hun liker en utfordring. Og selv om hun fortsatt
trener godt, sa vet vi at hun pa grunn av hoftene
vil mete helt andre utfordringer underveis, enn det
Anita og jeg vil gjere. Og vi vet at mange har en per-
sonlig konkurranse med henne — som Gro selv ikke
vet at hun er med pa.

Men dette gjelder ikke bare Gro. Dette gjelder
oss alle. Felelsen av a ha andres blikk pa oss. Noen
ganger stemmer det, andre ganger bryr ikke folk seg
i det hele tatt. Men likevel pavirker disse imaginaere
blikkene og meningene oss ganske mye, gjor de
ikke?

«Med et muligens patvungent
smil snudde Gro segmot
denne nysgjerrige kvinnen.»

ANJA HAMMERSENG-EDIN var en av Norges beste hiandball-
spillere. I dag er hun forfatter og foredragsholder med et sterkt
onske om & inspiere til sma eller store, positive endringer

i hverdagen. «Hva hvis det er mulig, da?» er henne livsmotto.
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Et par uker senere var Gro og jeg i Bolgen
Kulturhus og séd Janne Formoes forestilling,
«Janneloven». Hun dansa ut pa scenen med den
storste selvtillit. Hun tok publikum med storm, med
et tema som burde veert pensum: Jantelovens rolle
i vare liv.

Og jeg fikk selv passet paskrevet litt i starten
der: «Tidligere toppidrettsutevere, som na skal ta
plass som coacher, og som skamlgst lirer ut av seg
hvordan vaere mentalt sterk.» Og her pirka hun borti
et spersmal som har vaert som et av og pa-forhold
i mitt liv i flere ar: «Er ikke du litt mye na, Anja?»

Jeg vil ikke avslgre hele forestillinga, men jeg
vil hylle den. Janne tar opp et brennaktuelt tema,
som ligger som et usynlig sler over samfunnet
vart: @nsket om a lykkes, som krangler med frykten
for a bli demt. Eller bli ledd av.

Blas i at andre ler!

Jeg dremmer om et samfunn hvor vi utvikler den
kvaliteten det er a gjore det du vil, selv nar andre

ler! Og aller helst selvsagt: ha respekt for dem som
vager a folge sin egen vei sapass mye at latteren

til slutt blir et ikke-tema. Litt som kvinners stemme-
rett. En gang lo folk av ideen om at kvinner skulle
stemme. | dag er det en selvfelge. Men mange matte
vage a kjempe for det.

Bhagavad Gita, en av de mest leste og respek-
terte, hellige skriftene i hinduismen, sier dette flere
ganger: «Det er bedre a folge din egen vei uperfekt,
enn a felge en annens vei helt perfekt.»

Selv nar en annens vei er dine venners forventnin-
ger om at du skal drikke pa fest, mens du egentlig
ikke vil.

Selv nar en annens vei er dine foreldres forvent-
ninger om at du ma begynne a studere umiddel-
bart, og ikke «kaste bort» ar, mens du aller helst vil
oppleve verden, og kanskje for en gangs skyld i livet
ikke matte vaere sa opptatt av skole.

Selv nar barna dine forventer at du som mamma

«Nar barna dine forventer at
du som mamma skal veere pa
alle treninger og se hvor flinke
de er, mens du egentlig har
behov for en liten time alene.»

skal veere pa alle treninger og se hvor flinke de er,
mens du egentlig har behov for en liten time alene,
eller kanskje trene selv.

Kortvarig lettelse
For sannheten er at ja, vi kan bruke hele livet pa
a skylde pa andre for at vart eget liv er begrenset:

«Det er ikke sa rart jeg vil gjere meg liten som for-
midler av det jeg syntes er det viktigste i verden, for
andre demmer meg jo.»

«Det er ikke sa rart at jeg takker nei til Navy Race.
Folk som er vant til & se meg som en toppidrettsute-
ver, kommer til & le av meg.»

Det er sd mange ganger vi kan skylde pa andre
for & holde oss selv nede. Eller du kan gi f ... fordi det
gir deg mer glede a gjennomfere. Problemet er at
ofte tenker vi mer pa kortvarig lettelse, enn var indre,
langvarige forpliktelse til oss selv.

«Er jeg en som er villig til & la frykten for hva andre
vil mene om meg, stoppe meg fra ayeblikk i livet
som kan gi glede?»

«Er jeg villig til & forhandle med janteloven, selv
i de oyeblikkene det vil foles som et selvbedrag
a ikke gjennomfore?»

Bruk «stemmeretten»!

Hvor ofte outsourcer du dine valg til andres menin-
ger? Kan vi starte med a lytte til var egen stemme
forst? Du har stemmerett hvis du er over 18. Det er
allerede vedtatt. Og det er din stemme som skal
brukes.

For pa et tidspunkt kommer vi til et punkt hvor var
egen sannhet meoter vart eget selvbedrag. Og der vi
ikke lenger kan overse det. Der vi blir sa lei av & lytte
til andres stemmer, andres meninger, at vi far lyst til
a skrike hayt.

Men er egentlig behovet for a skrike hoyt, det
storste behovet? Eller er det sterste behovet a bli
sett? Av den viktigste av dem alle: deg selv. °
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VINN ADVENTSKALENDER

Hvilken artikkel i dette bladet
satte du mest pris pa a lese?
Send SMS til 2205: Skriv KM10 + tittelen pa artikkelen. Svarfrist: 20. november.

To vinnere far Wreath adventskalender fra Rituals
med et utvalg av deres mest populere produkter til hjem, kropp
og hudpleie bak lukene. Verdi kr 1139, premien er sponset.
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I Kamilles premiekryss skal du finne frem til setninga i den fargede gata.

Loy Send inn ditt svar pa kryssord.no/innleveringer/kamille,
" 5 Flax-lodd og muligheten

WiQ  tildbli millioner, eller eller pa SMS med kodeord KAMKRYSS + ditt svar til 2205, kr 5.
» \ ‘d) bare fd litt spenning

Ok

¢ hverdagen. Svarfrist: 21. november :
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Hva velger du?

Bestill abonnnement _fewolen!
og velg din velkomstgave Geann O i
pa bladkiosken.no/abonnement/kamille ——3, [=1:

RE

* Denne prisen gjelder introduksjonstilbud

pa 17 utgaver + VELKOMSTGAVE.

Du kan ogsa velge et kortere og rimeligere tilbud.
Abonnementet Igper til oppsigelse.

Velkomstgavene kan variere.
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kontakt Ad.venture AS: ad@ad-venture.no,

for annonsemateriell: anita.myrvang@ad-venture.no

Bli abonnent pa bladkiosken.no,
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abonnement, eller kontakt oss pa +47 22 58 54 47.

Ha ditt kundenummer klart ved henvendelse il oss.

(.p/‘$ e om bordan olu kgm
brudee Lorddelene dive pi

bladlkioslen. no/(fv"vk/(f‘*"

JOURNALISTIKKEN

Kamulle forphkter seg til & folge presseetiske
retningslinjer gitt i Vaer varsom-plakaten.
Publisering av tekst og bilder i bladet skjer

i henhold til Story House Fgmonts generelle vilkar
for rettigheter til stoff. Der gjelder bide for honorert og
1kke-honorert matenale. Vi forbeholder oss retten il
4 lagre og utgi tekst og bilder i elektronisk form fra
vart redaksj kiv eller andre datab som vi har
avtale med, herunder 4 publisere pi internett
Innsendere av materiale kan, etter avtale med
redaksjonen. reservere seg mot at deres stoff distri-
bueres fra vart elektroniske arkiv eller tilknyttede
databaser. Redaksjonen kan ikke ta ansvar

for innsendte bidrag som ikke er bestilt.

Bildene i Kamille er fargejustert, og noen bilder

er retusjerte. Du vil dog aldri finne hilder hvor
kropper er gjort tynnere, vi heier pd kvinnekroppen!

DU STBTTER EN GOD SAK!

Egmont er et nordisk medickonsern og en stiftelse,
og gjennom Egmont Fondet gir vi hvert &r rundt
100 millioner danske kroner av overskuddet fra
medievirksom} var til org, joner som
arbeider for barn og unge som lever under
vanskelige forhold 1 Norge, Sverige og Danmark.

PELS
Kamille trykker ikke hilder av pels fra
ppd eller utrydni uede dyr i

cgenproduscrte motescrier cller pa shopsider.

PODKAST

Vir podkast «Hetebalgen» er sponset av Femarelle,
mens «Summa Summarumy er sponset ay KLP.
Annonserene har ikke innflytelse pa det
redaksjonelle innholdet.

gummu

sl

Paper | Supporting
. responsible forestry
- FSC*C136210

stor
ouse

EGMONT

Utgiver: Story House Egmont
Besaksadresse: Nydalsveien 12, Tif: 22 77 20 00 Postadresse: Postboks 4980 Nydalen, 0441 0slo
Trykk: Global Supply ISSN 08096678

Story House Egmont er en del av Egmont. Egmont er et av Nordens sterste mediekonserm med 6300 ansatte og aktivitet i 30 fand. Vi er en
stiftelse og Egmont Fondet deler drlig ut over 90 millioner kroner til et bedre liv for barn 0g unge. Vart motto We bring stories to life — har sterke
publisistiske verdier. Vi stér bak mer enn 700 magasiner, tegneserier, Klikk.no, TV 2, Nordisk Film, kinodrift, samt flere deleide selskaper.

112 Kamille

SUDOKU

Hvert av kvadratene pa 3 x3 ruter

ma fylles med alle tallene fra 1 til 9.

Hver vannrette 1inje og hver loddrette

rad i det store kvadratet ma ogsa

inneholde alle tallene fra 1 til 9.

Hvert tall skal bare forekomme én gang per linje
eller rad, og i hvert av de sma kvadratene.

Levert av: Eemont Kids
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Larvilk
Hammeriest
Alta
Vacs®
Kirkenes
N o ttElfaV
Stjerdall
Kristiansund

Mo i Rap@
Fauske
Mosjgen
Sandnessijglen
Leknes
Svolvaer
Stokmarknles
Lillestrom

Sarpsborg

andra Lyng &
Kim Wigaard

med gjesteartister

1 [m]

Belgen kulturhus
Arktlisk kultursenter
Alta Kultursal
Vads® KultygEel

Kirkenes SamiiiiELE
Nottergy Kulturhius
Kimen Kulturhus
Kulturfabrikken
Meyergarden

Fauske kino

Mosjgen Kulturhus
Kulturbadet

Meieriet kultursenter
Thon Hotell Svolveer
Hurtigrutens Hus

Lillestrem Kultursenter

Sarpsborg scene
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ALLTID
MYE GODT
LESESTOFF

Inspirerende innhold

for kropp og sjel,
hode og hjerte.

Stort portrett-
intervju med kule,
lekne Cecilie Skog.

Na [ylles huset med duften av
julebakst, vi lager litt enkel
pynt og dekker opp til
kanskje arets goyeste
Jest, julebord med
venninnene!

@nsker du @ abonnere?
Ga inn pa bladkiosken.no.

114 Kamille



GRATIS

BEFARING
SE MER HER

/

Vi gjor
solskinnsdager

enda bedre
’

skijermer for innsyn NORSOL

~ Skann QR koden over og lzer alt om gardiner og solskjerming fra Tingvoll.

GRATIS BEFARING PRODUKSJON MONTERING
Vi gir rad, viser prgvekolleksjon, Vi besgrger din bestilling som Vi monterer din ferdige
tar ngyaktige mal, og gir blir skreddersydd pa var fabrikk. bestilling der du gnsker den,

prisoverslag. raskt og fagmessig.




Returadresse:

ART AS

Postboks 209

2021 Skedsmokorset

N

FYRKLOVERN ¢

& Julens vakreste serviser €

o~

© Disney

Dekk bordet med julens vakreste serviser og lag ekte julestemning
med varme, fellesskap og tradisjon. Kun hos Fyrklovern.

Bestill pa fyrklovern.com/no
Skann for & besgke

Kundeservice: 67 20 63 50 hjemmesiden.




