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SOLSIKKEKJERNER HAR HOYT INNHOLD
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Vi 1 Kelonihagen tror at kan gjere en torskjell
for endre. Om det er for eller on bonde langt
borte. Derfor heier vi pd hjertevarse i hverdogen o9
Jobber for & oke tilgjongelighoton av okalogisks og

sertifiserte produkter & hele Norge. SA blir cet
1itt lettere & te et okologisk volg.




av: Redaksjoner Foto: Getty Images, Sif Orellana, Truls Ovale, produsenter og pr vat

Klimakteriet, menopause, overgangsalder - kjzert (?) barn har mange
navn. Legg ogsa til perimenopause, og buketten er komplett! Selv om

Ta(?ﬁ pec meo Jﬁmmbé&mg&/

Felg oss pa: G@Madetkamﬂ]e @@kamﬂ]enorge

Det kean lotee (ift baole
| leroppen bg Toppen

Gavetips!
(7i venninnene dine

en gave som varer

— et abonnement pa
Kamille! Du fikser
det inne pd
bladkiosken.no.

alt det rare som rorer seg i kropp og sinn i denne perioden, kan veere
slitsomt, sa skjer det ogsa bra saker. Sjekk hva de seks kjendisdamene
vi har snakket med, sier om ups and downs i overgangsalderen!

Vi som lager Kamille:

Jane Holma:
Innholds-
ansvarlig

Runhild
Elgaaen: AD
og Innholds-

ansvarlig

Rebekka
Dstby:
Innholds-
ansvarlig

Nina
Kirkeneer:
Redigerer

0og AD

Monica Smith:

Redakter

«Du har mulighet
til Alegge armene
ikors og glede deg

til neste ferie.»

Anja Hammerseng-Edin, spaltist

Kamille 5



nd  roro: Produsenter, privat og Line Dammen/Frisk Forlag

6

du en av dem, har du kanskje gatt til anskaffelse av kunst-TV’en «The Frame»?
et kunstverk, og nd kommer en ny og forbedret utgave som heter «The Frame

enda bedre teknologi for & vise vakre, klare kunstverk pa skjermen. Over

Kunstgalleri i egen stue

Det er ikke alle som er superfan av at tv'en forstyrrer resten av interieret, og er
Det er faktisk hele atte ar siden Samsung lanserte sin forste TV forkledd som
Pro». TV'en er den forste som tilbyr tradles overfering av alle tilkoblinger, og
3000 kunstverk er tilgjengelige hvis man abonnerer i Samsung Art Store,

sa her er det jo muligheter for a invitere til kunstutstilling i egen stue. Kommer
i sterrelsene 65», 75» og 85», fra kr 24 999.

Deler erfaringer

Kristine Lindebo har selv
kvinnesykdommene adenomyose
og endometriose, og hun har
skrevet ei bok om a leve med
nettopp dette. Hun har tatt et
dypdykk i forskning, reflektert
over sin egen sykdomserfaring og
intervjuet ti andre. Her er historier
om a ha «adeno» og «endo»,
fortalt av noen av dem som daglig
kjenner det pa kroppen.

Ny bok: «A leve med

A LEVE MED adenomyose og

endometriose», fra
IMYOSE Frisk Forlag, kr 399.

oG

@HJARTESMIL

Mariell Qyre er en forfatter, fotograf og grlinder
som evner a fange hverdagens magi pa en
nydelig mate, bade med tekst og bilder! Dette
deler hun pa Instagram, og som en av fa, fortsatt
0gsa i bloggformat. Her er det en deilig dose
familieliv, mat (hun og mannen Jostein driver
bakeri og kafé i Leerdal), natur, reise og annet
vakkert som krysser Mariells vei. Bloggen finner
du pa hjartesmil.substack.com.

Kamille




BILLIG BUDSJETT LUKSUS

GOD
VESKEBALANSE

Ikke for a gni inn at hverdagen straks
er over oss igjen, men pa et vis er det
litt motiverende ogsa. Det er jo som
en ny start, akkurat sdnn det var da vi
begynte pa et nytt skoledr. Og kanskje
skal du tilbake pa skolebenken som
student, har fatt ny jobb eller rett og
slett har lyst pa en ny «skolesekk»?
Vi anbefaler ei veske med eget rom
til laptop’en og som har handtak det
funker & beaere litt tungt med.

Laptop-/jobbveske
i leerimitasjon,
fra Anna Field.

kr' 379

Gelli laptop-/jobb-
veske i kuskinn,
fra Saddler.

Ky 2799

Adele laptop-/
jobbveske

i italiensk skinn,

fra Arv.

kr 5299

&N

Deilige kaker pa bordet

Ny kokebok:

«Skikkelig gode
kaker» av mat-
blogger Ina-Janine
Johnsen, Frisk
Forlag, kr 399.

Ina-Janine Johnsen, kjent fra @matpaabordet og
som en av Norges mest populaere matbloggere,
har samlet 90 av sine aller beste kaker mellom to
permer. Dette er hennes sjuende kokebok — alle
bestselgere, og selv er hun sikker pa at dette er
hennes beste bok hittil. Her er en smakebit.

Krydret gulrotkake
172 dl neytral olje
200 g sukker
2 egg, romtempererte
150 g hvetemel
1ts bakepulver
1ts malt kanel
Ya ts malt nellik
Y ts malt muskatnott
150 g finrevet gulrot (1-2
gulrotter)
50 g vainetter, grovhakket
Glasur:
100 g kremost naturell
ca. 50 g melis

Sett stekeovnen pa 180 °C
varmluft.

Pisk olje og sukker sammen.
Pisk inn eggene. Bland hvetemel

med bakepulver og krydder. Sikt
blandinga over rera og bland
sammen. Rer inn gulratter og
valnetter til slutt.

Hell rera i ei lita bredform,
ca. 20x10 cm, kledd med
bakepapir og stek i ca. 1time.
Kaka er ferdig nar en bakepinne
kan trekkes ut ren.

Bland kremost med melis til
glasuren. Smak gjerne til med
mer melis om du ensker den
setere. Fordel glasur pa toppen
av kaka nar den er helt avkjolt. >

Kamille 7



>n, og hjernen begynner & skru seg pa
V‘_efrdagsmodus'igjen. Er det én ting vi trenger
or & fa en god start pa dagen, er det «ordning
- &reda» pa badet. Det blir liksom tre hakk
hyggeligere a sta opp og mate speilbildet sitt
for klokka har bikka sju hvis ting rundt oss er
bade ryddig og litt fint. Ny Mist-kolleksjon

; : o : r og andre
i farga harpiks fra Ferm Living. Priser fra kr 89. 2 SesiEnE

58,90.

Den sassy sannheten «Styrke er evnen til
Nyskjerrig pa hva som egentlig ligger bak o °
de store overskriftene i media? | podkasten a bl'y’te en SJOkOladeplate
«Chit Chat med Helle» snakker Helle Nordby °
med kjente personer om livene deres fra 1 ﬁre deler med bare
:til 4. Her gas det i dybden pa spektakulaere hendene _ og Sﬁ bare
endelser, skandaler og traumatiserende
o.pplevelser, sén.t som violater som a.at vi ikke vil Spise én av delene.))
MED HELLE vite, men som vi elsker a hegre om likevel! s

Lytt pa Spotify eller i podkast-appen din.

8 Kamille



SUKSESSEN ER TILBAKE

|1 2023 gikk «Moulin Rouge! The Musical» sin seiersgang i Oslo med 100
forestillinger og over 80 000 publikummere, og musikalen er faktisk en

av de mest pakostede produksjonene pa Chateau Neuf til dags dato.

| etterkant ble det neermest et folkekrav om a sette den opp igjen, og na
skjer det snart! Sondre Lerche, Heidi Ruud Ellingsen og Anders Baasmo
gjenforenes, og sammen med resten av et ensemble pa naermere

30 dansere og skuespillerne blir det forestillinger i en begrensa periode
fra 5. til 14. februar i 2026. Billetter pa Ticketmaster.

‘ Vennskap og forviklinger

| den franske dramakomedien «Tre venninner»

folger vi venninnene Joan, Alice og Rebecca, som

alle star overfor ulike utfordringer i kjeerlighetslivet.
Joan er ikke lenger forelska i Victor, men sliter med
skyldfglelse over & sare ham. Alice forsikrer henne om
at kjeerlighet ikke alltid trenger a veere lidenskapelig,
og selv lever hun i et stabilt, men lidenskapslost
forhold med Eric. Det hun ikke vet, er at Eric har en
affeere med deres felles venninne, Rebecca.

Stjernespekka trekantdrama

| filmen «Materialists» meter vi Lucy (Dakota

Johnson), en ambisigs New Yorker som lever av

a gjore kjeerlighetssyke single til perfekte par. Nar hun
plutselig star ansikt til ansikt med sin egen perfekte
match (Pedro Pascal), blir imidlertid kjaerligheten alt
annet enn enkel. For pa sidelinja lurer ogsa en ikke
fullt sa perfekt eks (Chris Evans), og for Lucy vet ordet
av det, befinner hun seg i et aldri sa lite trekantdrama.

Kaotisk kroppsbytte — igjen

Husker du «Freaky Friday» fra 2003 med Lindsay Lohan og
Jamie Lee Curtis? Na er damene tilbake i rollene som Anna
og Tess Coleman i oppfelgeren «Freakier Friday». Historien
fortsetter flere ar etter at de gjennomgikk identitetsbyttet sist.
Anna har na en egen datter og en kommende stedatter. Mens
de navigerer gjennom utfordringene som dukker opp nar to
familier slar seg sammen, oppdager Tess og Anna at lynet
faktisk kan sld ned to ganger pa samme sted ...

Kamille
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cor!
Nigheter 9 snadelse!

Ny skjonnhetsrutine
for nye tider

Overgangsalderen ferer ikke bare til
endringer i kropp og sinn — huden
forteller ogsa sin egen historie. Tap av
elastisitet, torrhet og en mer sart hud
er noen av utfordringene mange
opplever i denne fasen av livet.

Gled for moden hud

Dede hudceller far huden til

a se matt og gra ut. Denne eksfoli-
erende kremen lover a gi huden ny
vitalitet og gled og gjere den klar
til & dra full nytte av etterfelgende
produkter, som serum og krem.
Dermabrasion Cream,

Phformula, kr 850.

Gi naering fra topp til ta

En god body Iotion styrker hudens
barrierefunksjon, gir inlensiv fuklighel
og etterlater huden smidig og fin.
Niacinamide Repair Body Lotion,
Woods_Copenhagen, kr 468.

Nattevakten

Tar du pa deg en ansiktsmaske
fer du legger deg for kvelden,
gir du kremen god tid til a virke
natta over, slik at huden kan fa
mer glad. Autocorrect Texture
and Glow Mask, ByNacht,

kr 1910.

Kamille

1O LIFT, HYDRATE &
MINIMIZF PORES.

NIACINAMIDE

'REATMENT ESSENC!

arT. oo

RAW ALCHEMY

Oppstrammende essens

Gi den daglige hudpleierutinen

et loft med en multifunksjonell pre-
serumessens som skal finjustere
porene, glatte ut, gi fuktighet i dybden
og etterlate huden fastere og med en
naturlig gled. Niacinamide Treatment
Essence, Raaw Alchemy, kr 690.

Malretta pleie

Et oyeserum kan redusere rynker,
merke ringer og hevelser under gynene.
Dette serumet er uten parfyme og skal
gi intens fukt og naering til den

sarte huden rundt aynene.

Boosting Eye Serum,

Yroli, kr 929.



3 NYE MODELLER LD
FRA VERDENS
ST ELSIL

SEALION 7 4X4

Den perfekte norske
familiebilen fra verdens
starste elbilprodusent

Firehjulstrekk

502 km WLTP rekkevidde
578 | baggasjerom
1500kg hengervekt

75 kg takvekt

Hgyt utstyrsniva

Excellence-utstyrspakke
inkludert - spar 129.000,-

Lanseringskampanje fra

469.900,-

SEAL U - Stor SUV med
henger- og takvekt

LANSERINGSPAKKE
VERDI 69.000,-
BETAL KR 0,-

500km WLTP rekkevidde
1300kg hengervekt

75kg takvekt

Hayt utstyrsniva

82,5 kW batterikapasitet

Lanseringskampanje fra

399.900,-

DOLPHIN
Vinner Arets bilkjep Europa
2024 av Autobest

V2L-funksjon
Varmepumpe

427km WLTP rekkevidde
Hpyt utstyrsniva

345I bagasjerom

5 stjerner NCAP

Lanseringskampanje fra

299.900,-
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JANNE FORMOE // PORTRETT
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Janne Formoe vil vise 0ss at det kan komme noe positivt ut av

overgangsalderen. Den ga henne et dytt til & tarre mer og ta storre
plass — og det med veldig god samvittighet.

JANNE MIRIAM RUDOLFSEN FORMOE (50): Hun er utdanna ved Statens teaterhagskole i 1997-2000.
Hun debuterte pd scenen i 1990 med barneshowet «Kaptein Sabeltann og skatten i Kjuttaviga» i Kristiansand
Dyrepark. Senere har hun spilt mange roller pd scener, i filmer og T'V-serier. Janne er mamma til Felicia (20).

>

Kamille 13



vis jeg ikke er en fertil
kvinne, hvem er jeg da?

Det er snart 11 &r siden

dette sparsmalet plaget
Janne Formoe (50). Det var
én av mange tunge tanker,
utlest av en stor endring i
livet.

Det forste varslet kom en
septemberdag hun var toastmaster i et kjendisbryl-
lup. Janne reiste seg ved bordet, pent pyntet i larkort,
og merket plutselig at det bolget en intens varme
gjennom kroppen. Svetten piplet frem.

Disiplinert forsekte hun & fortrenge ubehaget.
Tross alt var hun betrodd en oppgave av brudeparet.
Den sjarmerende skuespilleren klarte & lose bryllupet
vel i mal. Selv om den klamme varmen uroet henne.

«Var det noe alvorlig galt?» tenkte hun.

Det endelige svaret kom som et sjokk.

Alene
Janne var bare 38 ar. Hun kunne smykke seg med
en velfylt timeplan som skuespiller. Hun var kjent for
a turnere flere genrer, fra teater til TV. Den blide sor-
landsjenta var ogsa en stolt mamma til Felicia (na 20)
— hennes gyensten. Hun hadde en stor vennekrets,
et naert forhold til sine skilte foreldre — og brodrene
Marius (43) og Henrik (30).

«Kunne hun veere utbrent?»

Vi motes hjemme hos den sympatiske skuespille-
ren pa St Hanshaugen i Oslo.

«Avvesen erjeg prikk lik
mamma Ragnhild. Vi er super-
sosiale ognoksa vimsete, men
vi har ordenisysakene.»

Legen fant ingen «feil» ved Janne. Da hetetoktene
kom hurtigere, dro hun tilbake.

— «Skulle nesten tro jeg var i overgangsalderen?»
slang jeg ut — uten selv a tro det. Tross alt er gjen-
nomsnittsalderen for menopausen 51 ar. Jeg tenkte
snarere at legen hadde foreskrevet for mye tran, sier
hun skeayeraktig.

Det ble tatt en ny blodpreve. Jo da, hun var sa visst
i «livets overgangy.

— Hvordan jeg reagerte? Jeg gikk i total fornek-
telse. Jeg var overhodet ikke interessert i at kroppen
skulle kjore sitt eget lop og tenkte at dette gikk jeg
ikke med pa, sier hun med gled i de bla eynene.

— Da jeg gikk fra legen, var jeg i krigshumar. lkke
seren om jeg ikke hadde flere egg igjen! Jeg visste
ikke om jeg ville ha flere barn, men jeg ville jo ha
muligheten til & velge selv.

Legen sendte med henne en liste over vanlige
endringer i kroppen i forbindelse med overgangs-
alderen — fysisk og psykisk. Den var bade lang og
dyster.

— Absolutt alt som sto der, var negativt.

Hun sokte trgst og stotte hos venninner. De var
ennd i 30-drene, og det virket ikke som om de forsto
at dette ogsa kom til a skje med dem. Hverken de
eller hun visste mye om overgangsalderen.

— Det er nettopp dét jeg vil til livs; at det er sa lite
informasjon og kunnskap om denne overgangen,
og at det er forbundet med sa mye skam.

For eksempel kan pre-fasen vare i fem til ti ar. og gi
plager som hukommelsesproblemer, vektendringer,
humersvingninger og sevnproblemer.

— «Ah, har du fatt dét?» sa mine venninner overras-
ket. Som om jeg hadde blitt smittet med «noe» som
ikke angikk dem. Noe de aldri ville bli berort av.

Storre apenhet
Vi kvinner pleier & dele mye med hverandre, men
generelt i samfunnet prater vi ikke nok om hva som
skjer med kroppen for, under og etter overgangsal-
deren. Janne etterlyser derfor sterre apenhet.

— Kvinnehelse er pa langt naer nok prioritert, mener
hun bestemt.
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Neste sommer: Janne trivdes
med & spille i den populaere TV-
serien «Neste sommer». Trond
Fausa Aurvag (Per Ivar) og Janne
Formoe (Eva) spiller et par med
et til tider turbulent ekteskap.

3 kjappe

Jeg er ikke lenger sa redd for &
trakke i salaten og bruker ikke
lenger krefter pa & skamme
meg over alt mulig. Det er en
befrielse a sette grenser!

At perimenopausen varer sa
lenge og har s@ mange og
diffuse plager.

Sjekk eggene dersom du
planlegger a fa barn. Og frys
dem ned om du har fa.

Speilbildet: Janne har blitt
snillere med seg selv.

— Jeg hadde en tendens til
a rakke ned pa meg selv,
forteller hun.

16 Kamille

Stolt mamma: Helt fra starten av
har Janne og dattera Felicia hatt
et neert forhold. Akkurat som hun
selv har til sin mamma, Ragnhild.

Bursdag: — Her feirer jeg fire ar
sammen med mamma, forteller

Sammen pa scenen: Janne
spilte sammen med pappa Terje
Formoe i «Kaptein Sabeltann

og Grusomme Gabriels skatt» i
Kristiansand i 2013.




«Detfoles rart a veere
pasamme alder som
Bamsefar.»

Det virker som om Janne har lyst til & banke neven
i den lekre, runde spisebordsplata.

— Jeg synes vi kvinner ber @ve oss pa a ta starre
plass.

Skuespilleren mener de fleste kvinner har en
tendens til & sette alle andre foran seg selv — barn,
partner, foreldre og jobb — helt til vi «forstrekker» oss.

— Jeg har veert redd for a si hva jeg mener av frykt
for ikke a ha «rett mening», betror den engasjerte
sgrlandsjenta.

Det endret seg da hun ble bedre kjent med seg
selv — i nettopp overgangsalderen.

— Jeg leerte a ta storre plass — med god
samvittighet.

Hun heres seirende ut nar det sies. Skeyeraktig
legger Janne til:

— Det kan veere at et fallende @strogenniva og et
stigende testosteronniva ga meg et dytt til & terre
mer.

Hun startet arbeidet med & rive ned «blondegar-
dinene», fasaden ut mot verden. Selvinnsikten har
fort til et underholdende soloshow, «<Jannelovens. Til
stor jubel har hun ulike steder i landet testet ut sin
suksessoppskrift pa bade underliv og kjeerlighetsliv,
og mye mer

— Jeg var livredd for hva folk ville si, men ble over-
veldet av responsen. Den forste gangen grat jeg sa
mye av glede at jeg glemte a ga av scenen.

Forestillingen, som har fatt stralende mottagelse,
er inne i sitt andre ar pa turné, og starter opp igjen i
september. Billettene rives vekk.

— Skam er et sentralt tema, deler hun.

— Jeg har brukt altfor mye tid og krefter pa frykten
for andres blikk pa meg. Tok jeg for mye plass? Var
jeg ikke til stede nok? Virket jeg ikke smart nok?

Det er noe av det viktigste hun har prevd a laere
datteren, Felicia:

— A Kjenne sin egen verdi. At hun vager & sette
grenser og si ifra — uten & kjenne pa skam eller foler
seg slem. Selv trengte jeg grundig skriveterapi for a
na dit, innremmer 50-aringen.

Det ga godt stoff til forestillingen.

— Jeg avslgrer mye som er privat, og det er

Hjemmekos: — Jeg

stortrives i min nye leilighet
pa St. Hanshaugen, forteller
Janne. Na bor hun sa & si et
stenkast fra kjeeresten Alex.

veldig ulikt meg. Jeg gar «all in» med & befri meg fra
fasaden.

Jenta fra bibelbeltet pa Serlandet er nok et men-
neske som gjor det meste grundig. Ogsa et oppgjoer
med seg selv. Janne skrev ned livserfaringene sine
og gikk neye gjennom dem. Det kostet blod, svette
og tarer, men pa sikt har det beriket henne. Blant
annet har hun gitt seg selv lov til a ikke hele tiden
veere blid.

A bli mer bevisst, har ogsa skapt rom for et harmo-
nisk kjeerlighetsliv. For snart to ar siden fant Janne
endelig sin person, Alexander Even Henriksen (51).
Sjefen i Bonnier Norske Forlag har sammen med
Pernille Haaland veert medskribent til «Jannelovens.
Vi kommer tilbake til kjseresten, som ifelge Janne er
«den nydeligste som finnes».

Forst har hun mer pa hjertet om soloshowet.

— For meg er det viktig a vise frem at det ogsa kan
komme noe positivt ut av overgangsalderen, under-
streker hun.

— Jeg fikk klare tanker om hva jeg vil videre i livet.
Som & lage et nytt soloshow.

Forrige gang var i 2004, som ung og nyutdannet
med «Neverendig story». >

Kamille 17



Forelsket: | september er
det to ar siden en felles
venn koblet dem pa en
forlagsfest. Siden har Janne
og Alexander veert et par.

18 Kamille

— A basere underholdningen pa mitt privatliv, synes
jeg er modig av meg, sier hun og gir seg selv et vel-
fortjent klapp pa skulderen.

Arets bursdag

Da vi treffes, er Janne 49 ar, men neste bursdag er
neert forestdende. Den populeere skuespilleren, som
begeistrer oss med sitt komiske talent i TV-serien
«Neste sommer», er et sommerbarn — 13. juli er den
store dagen.

— Hva tenker du om @ runde 50 dr?

— Det foles rart & veere pa samme alder som
«Bamsefar», svarer Janne humoristisk og refererer til
en kjent figur i Thorbjern Egners univers og barne-
sangen «Bamsens fodselsdag».

— Og var det ikke i fjor mine foreldre fylte 507

Foreldrene, Ragnhild Rudolfsen og Terje Formoe,
erna72og75 ar

Janne har planen klar for bursdagen. Festen blir i
showteltet i Farsund hvor hun og John Brungot har
sommershow. En haug med venner kommer for a
feire henne.

— Helt siden jeg var barn, har jeg sett tall i
farger. 50 ser lyst og fint ut, hvitt. Det tolker jeg som
lovende.

Hun smiler nar det sies, unektelig vakker, men ved
tanken pa a fylle et halvt arhundre, slipper selv hun ut
et lite — «hjelpl»

— «Husk at markedsverdien din er som «Titanic»,
alltid synkende», lyder et av budene mine i
«Janneloven», nevner hun humrende.

Janne forsikrer at det sies med humor, men det er
et snev av alvor i ordene.

— Jeg tror mange kvinner foler pa dette, at vi blir
bedomt av andres blikk — at markedsverdien er syn-
kende nar vi mister fertiliteten. Til & begynne med
var jeg redd for & miste kvinneligheten og meg selv.
«Hvem var jeg, da?»

Det tok henne ett ar & rense hodet.

— All skremselspropagandaen om hormoner gjorde
meg mer nedstemt enn nedvendig. Jeg slet bade
med sovnlgshet og glemsomhet. Det er heldigvis
hjelp a fa. Om du opplever at det ikke fungerer godt

«Detersadeiliga
vaere forelsket!»

nok med den ferste gynekologen, sa prev en ny! Jeg
er takknemlig for min gynekolog. Hun er svaert kunn-
skapsrik og har gitt meg uvurderlig hjelp.

Ble spleiset pa fest

Dagens Janne utstraler en ro og trygghet. Hun som
naermest vokste opp i en dyrepark, som datter av
en pirat — selveste «Kaptein Sabeltann», alias Terje
Formoe (75) — lever i bedre harmonisk balanse.

— De siste arene har jeg endret mye av tankesettet
og blitt tryggere pa meg selv. Kjeerligheten har ogsa
gitt meg ny kraft, men jeg hadde ingen hast med &
finne en ny partner, forsikrer hun.

En felles venn av henne og Alexander Even
Henriksen mente derimot at de mdtte mote hver-
andre. | september 2023 ble de spleiset pa en
forlagsfest.

— Det forste jeg la merke til, var at han hadde
veldig varme, snille gyne.

De utvekslet noen hoflige fraser, for Alexander var
i ferd med a ga.

— Det foltes plutselig veldig viktig at han ble
veerende. Derfor grep jeg ham hardt i armen og sa:
«lkke gal»

Dermed ble de stdende og prate, og siden det har
de veert et par.

— Det er sa deilig & veere sa forelsket, sier Janne
med kraft i hvert ord.

Hun roser kjaeresten, som hun kaller Alex, for a ha
veert en stotte fra dag én.

— Han hadde nettopp mett meg da han brettet opp
ermene og hjalp meg med «Janneloven». Se det for
deg: «Hei, skal vi veere kjeerester, og vil du veere med
a skrive om mine opp- og nedturer, overgangsalder
og samlivsbrudd?»

Hun ler trillende godt.

— Det krever jo sin mann, noe Alex er med stor
«M>». Han er til og med «handyy»!

Det hgres ut som ekte kjeerlighet.

Fremtidsplanen
Enna bor de hver for seg.
— Vi har lyst til & flytte sammen en gang. Forelopig >
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Farmor: — Farmor Miriam dede
altfor tidlig. For & hedre henne,
tok jeg navnet Miriam som
mellomnavn, forteller Janne.

har jeg forlatt mitt kjaere Grinerlokka og bor na i
nabolaget til Alexander. Jeg stortrives her. Vi pleier a
si at vi bor i nord- og serfloya av St, Hanshaugen.

— Hvordan er det G starte et nytt forhold i
overgangsalderen?

— Null problem! svarer Janne.

Hun trenger ikke & tenke seg om. Takket vaere den
dyktige gynekologen, er kroppen hennes i bedre
balanse. Hun tar tilfersel av gstrogen, progesteron og
testosteron.

— Det hever livskvaliteten min pa alle plan, for a si
det sann, sier hun med et lurt smil, fer hun legger til:

— Jeg er heldig som har en mann som stotter og
forstdr meg og ikke er redd for & snakke om over-
gangsalder og kvinnekropp. Vi har et forhold der vi
deler smatt og stort bade i jobb og kjeerlighet.

Sterke kvinner

Janne snurrer pa en av ringene pa den ene handa.
Den har et hjerte av gull; akkurat slik som hun hun
beskriver datteren. Alle smykkene Janne designer,
er oppkalt etter sterke kvinner, alt fra Wenche Foss til
Kim Friele. Denne ringen heter Felicia.

— Snart kommer hun hjem, forteller Janne glad.

Det siste aret har Felicia veert elev pa dramalinja
ved en folkehgyskole i Kabenhavn.

— Du kan tro jeg grat da hun flyttet! A se henne fly
ut av redet, var veldig trist, men samtidig helt riktig.
Tenk & ha ei datter som vil ut og oppdage verden!
Jeg er sa stolt av henne.

Det neste aret skal hun bo sammen med Janne,
jobbe og reise. Etter hvert vil hun studere og
dremmer om & bli skuespiller.

— Da Felicia sa hun ville bli skuespiller, var min
forste tanke: «Oi, da, dette kan bli toftl»

For selv om Janne har opplevd suksess, er hun
ikke ukjent med avslag.

— Det er harde bud i bransjen, og viktig at Felicia
er klar over det. Jeg synes, for eksempel, at det er
krevende & konkurrere mot mine egne venninner.
Du ma veere raus og ikke konstant sammenligne deg
med andre. Nar det er sagt: Selvsagt har jeg troen pa
dattera mi. Jeg skal heie henne frem!

Kommer hjem: Det siste aret har
dattera Felicia gatt pa dramalinje
i Kebenhavn. Janne gleder seg
til hun kommer hjem.

«Da Felicia sa hun ville bli

skuespiller, var min forste tanke:

«0i, da, dette kan bli teft!»

Hun er en dedikert og kjeerlig mamma.

— Jeg har jo det beste forbildet i min egen mamma.
Hun er heeelt fantastisk!

Janne slar armene ut for @ understreke vekta av
ordene.

— Av utseende sier folk at jeg ligner pappa Terje,
av vesen er jeg prikk lik mamma Ragnhild. Vi er
super-sosiale. Det gar ogsa ofte litt fort unna for oss.
Da blir det synlig at vi er noksa vimsete, men vi har
orden i sysakene. Det er ikke noe slinger i valsen,
forteller hun og ler.

Opp gjennom arene har Janne fatt mange gode
rad av moren.

— For mange ar siden fikk jeg tiloud om en rolle
i «Hotel Caesar». Jeg var i tvil. «Ville det edelegge
skuespiller-ryktet mitt?»

— «Sex avler sex, og jobb avler jobb», sa mamma
friskt og ba meg ta den. Jeg kan se henne for meg.
Hun er sa sprudlende og geyal, varm og snill, og
leken. Over alt sprer hun livsglede. At mamma er
elsket av mange, er ikke det minste rart.

Janne er stolt av kvinnene i familien. Hun sto ogsa
sine bestemeodre naer.

— Farmors navn er na mitt mellomnavn — Miriam.
Jeg tok det for & hedre henne, da hun gikk bort sa
altfor tidlig. Hun var en av de snilleste jeg visste om.

Mormor Ingrid var ogsa veldig naer Janne.

Hun var motetegner og utdannet pa Kunst- og
handverksskolen.

— Hun laerte meg a sy som barn. At jeg na har en
min egen blusekolleksjon, ville ha gledet henne stort.

Med seg baerer Janne styrken og kjaerligheten fra
disse flotte kvinnene, en arv hun er dypt takknemlig
for & kunne fore videre til sin Felicia. ™

Kamille
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Dette har overraska oss mest
- pa godt og vondt

Vitrenger enda sterre apenhet om et kapittel i livet som
alt for lenge ha vaert tabu a prate om. Det er disse damene skjont
enige om — og deler dpenhjertig om alt det strevsomme,
men ogsa fine, ved livet i overgangsalderen.
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«Kunne en ikke
bare ha skrudd av
mensen?»

a de forste plagene kom, intense smerter

i alle ledd, ble Eli Kari fryktelig redd.

«Har jeg fatt ALS? Da kommer jeg jo til

a del» tenkte hun. ALS er en dedelig

nevrologisk sykdom som pavirker
muskelbevegelser.

— Jeg var 48 ar. Smertene var sa ille at jeg knapt
klarte & holde telefonen. Jeg ante ikke at det skyldtes
overgangsalderen, sier Eli Kari, kjent som veerpresen-
tater og na redaksjonssjef for veeret pa TV 2.

Etter flere blodprever kom svaret pa plagene:
overgangsalderen.

— Jeg ble kjempeglad! Alternativet var jo sa mye,
mye verre!

Har kjent pa mye uro
Siden har Eli Kari vaert en talskvinne for denne
overgangen.

— Jeg vil s gjerne hjelpe andre. Alle kvinner bor

overgangsalderen. Jeg har kjent pa mye uro, for den
minste, lille ting. A vakne med en folelse av frykt som
du ikke har en forklaring pa, det er pyton! Det tok meg
lang tid & skjenne at ogsa det var en del av «pakka».
| starten holdt symptomene pa a ta knekken pa meg.

Over tid har hun leert & leve med endringene.

— | dag har jeg det bra. Selv om det kan dukke opp
en og annen svettetokt, og sevnen kunne ha veert
bedre. Innimellom er jeg ogsa litt fjortis; tar meg naer
av ting, og kan bli litt sint.

- Legg vekk skammen!
Tilforsel av hormoner har hjulpet henne.

— Da jeg oppdaga hvor tabubelagt det var a prate
om overgangen og hjelpen som finnes, ble jeg
rasende! Derfor skrev jeg ei bok om mine opplevelser:
«48 — en overgang.» Ingen skal fa meg til & veere flau
over alderen min! sier hun bestemt.

— Legg vekk skammen! Prov & se denne reisen som

vite hva som kan skje med kroppen fer, under og etter  en ny og spennende mate & bli kient med deg selv pa. @

Hva har overraska deg mest? Hva er ditt beste rad til de som ikke har
Hele greia er egentlig fascinerende. Tenk
at det skal veaere sa mye styr a bli eldre og

ufruktbar! Kunne en ikke bare ha skrudd av

Hva er det beste ved denne fasen av livet?
Det beste er a kjenne seg selv enda bedre.
A vaere klokere og tryggere. Det som foltes
skummelt fer, er ikke sa skummelt lenger.

kommet i overgangsalderen enna?

Nyt tida i forkant, men veer forberedt pa hva
som kan skje. Enn sa lenge, nyt & ha mye
energi, og gled deg over a sove godt, og
ditt glansfulle har.

mensen, liksom? Jeg visste sa a si ingenting
om hva som skjedde fer jeg sto til knaerne
idet.
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Kathrine S@rlan (45)

eg har enna ikke kommet i selve
overgangsalderen, apner Kathrine var prat
over telefon.

— Men — jeg har allerede symptomer, klare
indikasjoner pa den sakalte pre-fasen.

For hun kommer inn pa hva, vil hun rette en stor
takk til de kvinnene som er apne om denne overgan-
genilivet.

— De har vist meg at dette er ingenting & skamme
seg over! Disse foregangskvinnene har garantert
hjulpet mange. Na er jeg forberedt pa plagene som
kan komme. Det er jo bare noen ytterst fa som slipper
unna! papeker 45-aringen, som har jobba som modell
siden hun var 15, og som lager podkast sammen med
mannen sin.

Nattesvette og svingende humor
Allerede for hun overhodet hadde merket noen symp-
tomer pa overgangsalder, hadde Kathrine fatt tips om
blant annet dyktige gynekologer.

— Det har gjort meg bedre rusta, sier hun takk-
nemlig.

Siden hun var 38 ar, har Kathrine opplevd nattesvette.

— Jeg husker at mamma svetta en god del i den
delen av livet, og var derfor forberedt pa at det kunne
skje med meg ogsa. Det som derimot overraska meg,
var at ogsd humeret mitt begynte a svinge. A veere

Hva er det beste ved denne fasen av livet? Hva har overraska deg mest?

Folelsen av samhold og god stgtte fra mine

kjeere.

«A bli deprimert
overraskameg.
Livet varjo bedre
enn noensinne!»

deprimert har jeg kjent pa tidligere, da Anders og jeg
gikk fra hverandre etter 12 ar som ektepar. Men etter at
vi ble sammen igjen i 2021, har jeg aldri hatt det bedre.
Sa derfor undret jeg meg: «Hvorfor i all verden dukket
de marke tankene opp igjen na?»

Hormonspiral og -spray
Hun er glad for @ ha mange rundt seg a prate med om
dette, blant annet svigerfaren.

— Svigerfar er lege. Han er, som Anders, veldig fin
a prate med, og har dessuten veert til praktisk hjelp og
stette. Det som til nd har hjulpet meg, er & fa satt inn
hormonspiral. | tillegg har jeg en hormonspray.

Etter det foler Kathrine at humeret har blitt mer stabilt
igjen, og at kroppen er tilbake i en bedre balanse.

— Det hender derimot at sinnet tar meg. Det kan ga
fra null til hundre pa et blunk! forteller hun og ler.

— Akkurat nar det gjelder sinnet, tenker jeg om
mann og senn: «Stakkars!.

Sennen Leon er snart 17 ar og har fatt seg kjeereste,
kan Kathrine fortelle, og hun er opptatt av at ogsa han
ber fa heore hva som skjer med mamma, og de fleste
kvinner pa hennes alder.

— Det er ikke bare dotrene som ber forberedes.

En dag er det kanskje Leons tur til & stette sin kjaere
i denne fasen, slik pappaen hans stiller opp for meg,
sier Kathrine. L)

Hva er ditt beste rad til de som ikke har

A bli deprimert overrasket meg mest. Og de  kommet i overgangsalderen enna?
brde og voldsomme humersvingningene.

Veer apen og prat om det som skjer, fysisk
og psykisk. Del det med dine naermeste,
spesielt partneren. Overgangsalderen

er mer omfattende enn hva de fleste der
hjemme tror.




«Overgangsalderen
gameg motet til A kaste
meg ut pa dypt vann.»

Hva er det beste ved denne fasen av livet? Hva har overraska deg mest?

et er naturlig a kjenne pd motstand mot
endringer i livet, og det er ingen tvil om
at overgangsalderen er en stor endring,
sier det tidligere sportsankeri TV 2:

— Jeg visste veldig lite om overgangs-
alderen for jeg selv var pa vei inn i den.

Det forste hun la merke til, var at nattesevnen ble
forstyrra. Irritasjon ble ogsa et symptom. | fjor sommer
viste en blodpreve at hun var i begynnelsen pa
overgangsalderen.

Da hadde Guro allerede tatt initiativ til et viktig
vendepunkt i livet sitt: Hun, som egentlig hadde gitt
opp 4 like a trene, onsket seg et skreddersydd tre-
ningsprogram i 50-arsgave. Det ble til sa stor glede at
hun delte mye om treninga pa Instagram.

— Andre ville vite hva som var drammeoppskrifta.
Derfor lanserte jeg trenings-appen «Pinne for livet»,
forteller hun.

— | appen har jeg samla mange herlige folk. A trene
sammen gir mer overskudd og energi. Noe som ikke
minst er viktig i denne fasen av livet.

Har det bedre enn noen gang

Guro har fletta sin nekkelfilosofi inn i treningsappen:
& senke nivdet av press og stress. A skynde seg
langsomt.

Det positive ved denne delen av livet synes hun er
a se flere sammenhenger og kompleksiteten ved det
a vaere menneske.

— Jeg har ogsa mer tid til seg selv fordi barna er
sterre. For min del har jeg det bedre na enn noen
gang, slar hun fast.

— Jeg er ikke lenger en sofasliter — og jeg har blitt
modigere. Jeg hadde for eksempel aldri vaget
a lansere den appen som yngre. Na derimot, tenker
jeg: «Hva er det verste som kan skje, liksom?»

Hun forteller at mange av kvinnene som trener med
henne i appen, eri samme alder.

— Det er veldig fint & stette hverandre og fremme
apenhet. °

Hva er ditt beste rad til de som ikke har

Det er noe veldig fint ved & komme midt Hvor mye som skjer med kroppen, bade kommet i overgangsalderen enna?

i livet. Jeg er tryggere, vet bedre hvem jeg fysisk og mentalt, som darlig sevn.
er, hva jeg liker og ikke liker.

Les deg opp pa grunnleggende litteratur.
Qg nar du kjenner de forste endringene,

oppsek en ekspert pa feltet, sa du kan starte
tidlig med hormonpreparater. Og — del
reisen din med andre!




«Overgangsalderen
varer heldigvis
ikke evig.»

a meg starte med det beste ved denne

alderen: At vi blir eldre, klokere og klarer

a skille bedre mellom hva som er viktig,

og hva som er meningslest a bruke tid og

energi pd — som hva andre tenker om oss,
sier Dora entusiastisk.

Hun har mye pa hjertet, og bade som relasjonstera-
peut, journalist, forfatter og komiker er hun opptatt av
a spre mer kunnskap om overgangsalderen, blant
annet gjennom Kamille-podkasten «Hetebolgens.
Hun har ogsa laget et sceneshow om temaet, kalt
«Overganger.

Forventa hetetokter

Showet begynte hun a planlegge da hun var 47 fordi
hun visste at hennes egen mor kom i overgangsalde-
ren da hun var 48.

— Selv om jeg neerma meg min egen overgang,
visste jeg pa langt naer nok. Som at vi far mindre @stro-
gen i kroppen, og derfor ikke lenger er sa opptatt av
a drive med «people-pleasing.

Dora forventet & fa hetetokter. Hun ble overraska
over at overgangsalderen innebar mye, mye mer.

— Herregud, den er jo sd omfattende! Ingen fortalte
meg at du blir red oventil og terr nedentil, sier hun vittig.

— Det som overraska mest, var den psykiske delen.
Nedstemthet snakkes det lite om, den tristheten som
kan komme over deg, er sa overraskende, for det skjer
ofte i en tid der du egentlig har det veldig fint.

D Hva er det beste ved denne fasen av livet? Hva har overraska deg mest?

o At vi endelig klarer a gi litt mer f ... Mye

o

x * Akkurat dét er jo rett og slett en gave!

o

Den psykiske delen, som nedstemthet
takket veere mindre ostrogen i kroppen. og irritasjon.

Ikke bare det, en annen side ved humeoret tok
ogsa Dora pa senga:

— Du verden sd irritert jeg har veert! Det har saerlig
godt ut over mannen min. Jeg er ikke alene om
i denne alderen & si ting du aldri ellers ville ha lira av
deg. Det gjor at du tenker: «<Hvem er hun monsteret
her?» Det er ganske rart & ha en reaksjon du verken
kjenner eller skjgnner. Det var ogsa et sjokk at
overgangsalderen varer sa lenge, i snitt syv ar.

Dora er ogsa opptatt av & belyse at @strogenbe-
handling ikke medferer sa stor risiko for kreft, som
mange tror. Helsemyndighetene informerer pa
helsenorge.no om at selv om risikoen for brystkreft
oker noe ved hormonbehandling, ma denne risikoen
veies opp mot nytte kvinner kan fa av behandlin-
gen. Risikoen for brystkreft avhenger blant annet av
hvor lenge og hvilket preparater du bruker.

Ostrogenbehandling gker risikoen for livmorkreft,
men for & unnga dette, far kvinner med livmor en
kombinasjonsbehandling med @strogen og gestagen/
progesteron, som motvirker denne risikoen.

— Jeg vil hevde at det er langt flere fordeler enn
ulemper ved hormonterapi, alt fra plaster, gelé, piller,
og andre former. Veer sa snill: lid ikke unedvendig!
Det finnes hjelp & fa, er Doras rad til andre kvinner
som har plagsomme symptomer.

Til slutt vil hun minne om et kjent sitat: «This too
shall pass.»

Hva er ditt beste rad til de som ikke har
kommet i overgangsalderen enna?
Kast deg over forskninga og les om
hormoner, hvis du er bekymret for at

tilskudd kan fore til kreft.




Rask og enkel
fomatsuppe fil
middag?




/ / TesT: Magnhild Freuchen roro: Privat

| lopet av kun fa sekunder skulle livet slik Johanne
kiente det, bli snudd fullstendig pa hodet. Ut av intet
sto 18-&ringen plutselig midt i en kamp om liv og dad

Lykkelig uvitende: Her nyler Johanne
sommeren pa familiens hytte i 2016,
helt uvitende om hva som skal komme
til 8 ramme henne bare noen maneder
senere.
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HJERNESLAG// REPORTASJE

rem til en merk og kald februarmorgen

i 2017 hadde Johanne Hemnes (26) levd et

liv som 18-aringer flest: Hun bodde hjemme

hos sine foreldre, gikk siste aret pa videre-

gadende og brukte fritida pa a trene, veere
sammen med venner og ellers ta det med ro.

Selv husker hun ingenting fra den fatale dagen, men
vet at hun akkurat hadde statt opp, kledd pa seg og
sminket seg for a dra av garde pa skolen som vanlig.
Idet hun gikk ut av soverommet i andre etasje i enebo-
ligen, falt hun bratt om. Pappaen befant seg til alt hell i
umiddelbar neerhet, og han fikk fort ropt ned til kona at
hun matte skynde seg a ringe ambulansen.

— Mamma kom lepende opp trappa med frykten
i ansiktet og med 113 pa traden og stilte meg flere
spersmal. Jeg var litt panisk og hadde store spasmer
i den hoyre delen av kroppen, mens den venstre sida
min var blitt helt lam, forteller Johanne apenhjertig.

P4 sporsmal om hun hadde vondt i hodet, svarte
hun benektende. Det eneste hun klarte a fokusere
pa, var at hun ikke kunne fole den venstre armen sin.
Idet ambulansepersonellet etter fa minutter kom inn
dera, trodde de 18-aringen hadde fatt et epilepsi-
anfall. | all hast ble hun lagt pa bara og sammen med
mammaen fraktet til Ulleval sykehus.

Et CT-bilde skulle gi svaret og vise at det som
hadde rammet den unge jenta, var mye verre enn
forst antatt. Johanne hadde hatt en massiv hjerne-
bledning, og ble sendt rett til Rikshospitalet. Her ble
hun raskt operert, for sa a bli lagt i kunstig koma pa
grunn av hoeyt trykk i hodet.

Klarte ingenting
I tre lange uker ble hun liggende i kunstig koma mens
familien engstelige vaket over henne. Fra begynnel-
sen av februar til rundt midten av mars det aret er alle
minner som fullstendig visket bort fra hukommelsen.
Da Johanne omsider var sterk nok til & bli vekket, var
hun fortsatt kiempesyk og kroppslig veldig svekket.
De forste, vage minnene er fra da hun var tilbake pa
Ulleval sykehus ved avdeling for fysikalsk medisin
i pavente av & kunne starte opp rehabiliteringen ved
Sunnaas sykehus.

— Jeg klarte ingenting selv. Ikke sitte, spise eller
kommunisere. Pa grunn av store problemer med
a svelge, noe mange far etter en hjerneskade, fikk
jeg fortsatt bare sondeernaering, selv etter jeg ble
vekket fra koma.

Etter en stund kunne hun begynne a trene litt
og klarte a holde seg vaken store deler av dagen.
Sammen med pappaen satt hun time etter time, dag
etter dag, og evde seg pa a snakke igjen.

— Etter mye trening klarte jeg endelig & hviske
«mamma er best», som vi overrasket mamma med at
jeg sa en dag.

Det var forst da hun begynte & faktisk
kommunisere med familien og sykeplei-
erne ved a «snakke». Det var en befrielse
a kunne begynne & kommunisere med
familien og sykepleierne, selv om det var
ekstremt anstrengende & hviske, og hun
kun klarte a si korte ord og setninger.

— Det bidro til & gjore tida der litt lettere
a holde ut.

Etter nesten atte lange uker pa
Rikshospitalet og Ulleval sykehus ble
Johanne sendt videre til Sunnaas. Selv
folte hun seg pa ingen mate klar — hun var
rett og slett livredd.

— Tanken pa a skulle komme til et helt
nytt sted med nye mennesker gjorde meg
engstelig. Ikke minst var jeg redd fordi
jeg da ville veere mye lenger unna mammaen og
pappaen min, men de kjorte hver eneste dag én time
hver vei for a8 besoke meg, sier Johanne takknemlig.

Alvorlig: Her ligger
Johanne i kunstig koma
pa Rikshospitalet et par
dager etter slaget.

Lang vei tilbake
Midt i paskeuka ble hun sendt videre med ambu-
lansen. Siden hun var sa redd, og ikke i det hele tatt
forneyd med & matte reise til Sunnaas, fikk mora lov
til & sove pa rommet hennes den forste uka der. Det
kjentes bade trygt og godt, og hele prosessen opp-
levdes med ett litt lettere.

— Siden det var midt i heytida, skjedde det lite de >
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Fremgang: Her er Johanne
under opptreningen pa
Sunnaas sykehus. De
vanligste, fysiske
konsekvensene av et
hjerneslag er blant annet
lammelser, darligere
forlighet, balanseproblemer
og svimmelhet.

30
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Symptomene pa hjerneslag oppstar plutselig,
og kan variere. De vanligste symptomene er:

® Lammelse i ene sida av ansiktet.

® Lammelse pa ene sida av kroppen,

i en arm eller et ben.

@ Sprak- og taleforstyrrelser.

® Andre symptomer som kan veere tegn pa
hjerneslag, er lett svekkelse i en hand eller arm,
kraftig hodepine, synsproblemer eller svimmelhet.

Prognosene for pasienter med hjerneslag har
bedret seg veldig de siste ara, takket vaere
utvikling av nye og effektive behandlingsmetoder.

Kilde: helsenorge.no

Kraketaer: En av tre slagpasienter far afasi,

det vil si svikt i evnen til & bruke og forsta ord.
Johanne unngikk dette, men fikk en skade pa
stemmebandet under operasjonen. Derfor matte
hun kommunisere ved hjelp av penn og papir,
men i begynnelsen var handskrifta ikke lett

a tyde. — Jeg ble veldig frustrert da ingen klarte
a tolke hva jeg skrev. P4 den tida skjente jeg
ikke hvordan de ikke skjonte det, men i ettertid
ser jeg problemet deres! forteller Johanne.

Dette er meg: — Jeg har leert at jeg ikke skal
starte med a presentere meg med min diagnose
fordi jeg er sa mye mer enn diagnosen jeg har.
Ja, jeg er Johanne Marie Hemnes — slagrammet,
men jeg er ogsa Johanne Marie Hemnes med en
sprudlende utstraling og positiv innstilling til livet,
forklarer den toffe dama.



Et uvanlig tilfelle

Bade gamle og unge kan fa hjerneslag, men det er sjelden at sa
unge som Johanne rammes. Omtrent 12 000 nordmenn far hvert
ar slag, og risikoen oker betydelig med alderen. For kvinner er
gjennomsnittsalderen 76 ar.

Et hjerneslag gir plutselig tap av kroppsfunksjoner pa grunn av
forstyrrelser i hjernens blodsirkulasjon. | de aller fleste tilfellene skyldes
hjerneslag en blodpropp, det vil si at en blodare i hjernen tettes igjen av
en blodklump. 1 10-15 prosent av tilfellene skyldes hjerneslaget en
hjernebladning, det vil si at ei blodare i hjernen sprekker. Det var
sistnevnte som var tilfelle for Johanne.

Under et hjerneslag far hjernen for lite eller ingen tilfersel av oksygen,
noe som gjor at hjerneceller dor. Et hjerneslag kan gi forskjellige
funksjonsutfall avhengig av hvor i hjernen skaden inntreffer, og hvor

omfattende bledningen eller blodproppen er.

forste dagene. Den «gale» familien min fant derfor ut
at vi selvsagt matte opprettholde pasketradisjonen
var med paskerenn! Hyttenaboene vare ble invitert til
Sunnaas, og det var veldig stas og god stemning, sier
Johanne med et smil.

Da «hverdagen» vendte tilbake etter paska,
begynte rehabiliteringa for alvor. Johanne ble tildelt
et team bestdende av ergoterapeut, fysioterapeut,
lege, nevropsykolog, logopeder, sosionom og syke-
pleiere som skulle felge henne tett i ukene og mane-
dene som fulgte.

— De tre manedene jeg var der, fikk jeg ukentlig
en timeplan med masse opplegg fra de forskjellige
profesjonene.

Hun fikk selv vaere med pa a sette opp mal for
min egen rehabilitering, og det opplevdes bade gay,
laererikt og viktig.

— Jeg fikk blant annet en fantastisk flink logoped
som hjalp meg med a trene opp stemmebandet mitt
igjen. Dette gjor at jeg i dag har normal funksjon
i begge stemmebandene mine, heldigvis! Men jeg
kommer nok aldri til & ta det & kommunisere for gitt
igjen.

Da hun etter en tid fikk lov til & dra hjem pa permi-
sjon i helgene, kjente hun pa at det var litt skummelt,
men mest av alt utrolig deilig. P& hesten var hun igjen
tilbake pa videregaende skole, og startet i klasse
med kullet under seg.

Varen 2021 sto hun der, etter 2,5 ar ekstra pa
videregadende skole, stolt med vitnemalet i handa.
Johanne folte seg klar for videre studier, sokte pa
ergoterapiutdanningen og kom inn. Den nye studie-
hverdagen fikk henne for alvor til & kjenne pa
hvordan det var a skulle leve et «<normalt» liv med de
senskadene hun har etter slaget.

— Jeg har blant annet fatigue, konsentrasjonsvan-
sker og problemer med folelsesregulering. Jeg tror
helt zerlig ikke jeg hadde klart & gjennomfare studiet
pa normert tid om det ikke hadde veert for at jeg

Kilde: helsenorge.no

bodde hjemme og fikk ekstremt mye stotte fra forel-
drene mine, sier Johanne takknemlig.

De kjorte og hentet pa skolen hver dag og serget
samtidig for at hun slapp & bruke tid og energi pa
klesvask, husvask og matlaging. Dette bidro til at hun
hadde nok krefter til & klare & studere 100 prosent.

Den gode balansen

| dag, nesten atte ar etter slaget, er Johanne fortsatt
opptatt av a finne en perfekt balanse mellom jobb
og fritid. | samrad med et team pa Sunnaas kom man
frem til at mer enn 50 prosent arbeid er uaktuelt om
hun skal kunne ha god livskvalitet og fungere

i hverdagen.

Johanne legger ikke skjul pa at det mest utfor-
drende i hverdagen, er mangelen pa energi og en
fatigue som er sa uforutsigbar at den er umulig
a planlegge for. Det krever at hun er bevisst pa
a legge inn nok tid til hvile bade for og etter omtrent
alle aktiviteter.

— Jeg kan bare bruke den ene armen, balansen
min er darlig, og jeg har et ben jeg ikke kan stole
100 prosent pa. Na som det har gatt sd mange ar,
er jo dette blitt helt normalt for meg og ikke noe jeg
tenker altfor mye pa til vanlig, sier hun.

Likevel foler hun av og til pa at hun er annerledes. >
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Aktiv: — De siste atte
ara har jeg jobbet
hardt hver dag for

a komme hit jeg er
nd, 58 nd skal jeg
kun fokusere pa

3 leve livet mitt pa
best mulig mate, sier
Johanne.

Kamille

Hjelp | hverdagen:
— Jeg er evig
lakknemlig for alle
hjelpemidlene som
gjer at jeg klarer alt jeg
klarer i dag, slik som
a kjore bil, sier
Johanne. Men hun
opplever at det er
mye stigma rundt
mennesker som
bruker ulike former
for hjelpemidler, for
eksempel rullator.

Kjeerlighet: Johanne er full
av lovord om samboeren
Ruben og forteller al han er
en stor stette for henne

i hverdagen.

<Jeg synes det er litt komisk at jeg selv ma tenke
meg om for jeg ter a kalle meg selv for funksjonshem-
met. Ikke fordi jeg er usikker pd om jeqg er det, men
fordi jeg er redd for hvordan andre skal reagere»,
skriver hun pa sin Instagram-konto, @slagjenta, der
hun er opptatt av a spre kunnskap om a leve med
kronisk sykdom.

Selv opplever hun stort sett a bli mett med forsta-
else av mennesker rundt seg.

— De fysiske handikapene mine er sa synlige at
folk er raske med a oppfatle, og tilbyr meg hjelp. De
som ikke kjenner meg, ser derimot ikke de kognitive
utfordringene mine og har derfor ikke like stor forsta-
else for disse. Jeg er sa heldig & ha mange kjempe-
gode venner og en familie som tilrettelegger for meg.
For det er jeg evig takknemlig, sier Johanne.

Ting har falt pa plass
| over to ar har Johanne vaert kjsereste med sam-
boeren, Ruben (30). Leiligheten deres er i stor grad

tilrettelagt for hennes behov. Hun beskriver ham som
en klippe i livet og en uvurderlig, god stotte. Mange
av de fysiske oppgavene i hjemmet faller pd ham.

— Ruben er den beste personen jeg kunne ha bedt
om. | tillegg til & ta seg av s mye av det praktiske
hjemme, er han en fantastisk psykisk stette ved bare
a veere der for meg pé dager jeg synes er toffe og
tunge, sier Johanne.

Hun ser lyst pa fremtida. Etter ergoterapistudiet har
hun na fatt fast jobb som ergoterapeut.

Drommejobben! sier hun.

Pa fritida liker hun & veere aktiv og sosial, men hun
er avhengig av a legge til rette for nok ro og hvile.
Derfor har hun leert seg a bli en ekspert pa & gjore
gode prioriteringer.

— Det & si nei til noe, betyr faktisk & si ja til noe
annet. Og det betyr ikke at jeg sier nei til alt, heller
det stikk motsatte! Jeg sier ja til ting jeg virkelig har
lyst til & prioritere, og jeg sier ja til mer hvile for a fa et
mer velfungerende hode og kropp, sier 26-aringen. e
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Vi elsker den urbane sommerstilen o m’sker a bebqre byens avslappede
feriefp@j Bruk semsket skinn, lekre ]!rint og kult tilbehor som lofter
antrekket ditt - og som enkelt Iian mikses og matches.
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. Second Female, kr 3900

A S kr 999.
v &, ki 780.

_%{fuss, kr 9000.
I, kr 550

: % &fa; kr1900.
‘Ringer, Eqndpra,-kr,_ﬂpo,




) Square, kr 380
alene Birger, kr 2500:
>oe Samsee, kt 550.




Topp,.i:}é'\iechild 1979, kr 1500.
Shorts, Lovechild 1979, kr 900.
Veske, By Malene Birger, kr 3000.
Q@redobber, Pilgrim, kr 360
Halskjede, Ragbag, kr 2500.
Armband (tv.), Pandora, kr 1200.
Armband (t.h.), Heide Heinzendorff,
Ring, Bybiehl, kr 1400.

Kamille




e T M et Et monstret sett, eller bare en enkel skjorte med trykk,
g RO S ' kan 1efte hele antrekket og gi det personlighet. Na er
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o storste designerne. v
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Mo Bluse, Second Female, kr-1250,.. -~
st = sherts, Lovechild 1979, kr 2000.
W Joggesko, Adidas, kr 1000.
2 Veske, Gestuz, kr 3000:
% \ Sokker, Ganni, kr 235:
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Sjal, By Malene Birger, kr 2390.
Topp, By Malene Birger, kr 1600.
Skjort, Second Female, kr 1590.
Solbriller, Emporio Armani, kr 2400.
Halskjede, Enamel, kr 560.
Armband, Pandora, kr 1900.

Ring, Maria Black, kr 1400.
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// TEKST: Anette von Osten Foro: Getty Images og produsentene

RM
SJOKOLADE

Hastens mest sofistikerte farge er dyp, rik og
full av varme. Markebrun, eller mork sjokolade
som vi kaller den, preger alt fra yttertoy,
tilbehor og interigr denne sesongen.

Caps fra Day Birger,
kr 499.

) - { Cardigan fra
iy . ; y Samsoe & Samsoe,
kr 2700.

JW

N

» R T
S Mgrkebrun og denim er | Bl S~
"en perfekt kombinasjon. o~ N Jakke fra Lindex
§ v kr 699.

Joggesko fra Skall
Studio, kr 1600.

11, sk LS denim; den mgrkebrune fargen passer til
det meste. Nar du blander ulike materialer i samme farge,
(ufdr du et spennende antrekk uten & bruke sterke kontraster.
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SNIKTITT PA HOSTTRENDENE // MOTE

Mgrkebrunt passer ekstra godt sammen med varme farger
som terracotta, rustred, beige og burgunder;

Sammen blir det en perfekt hgstpalett. X
-

Na vil vi ha fine og forseggjorte detaljer
i interieret. Manta handtak i valnett,
16 cm, kr 210, Beslagonline.no.

Jakke fra Rouge Semsket veske
Edit, kr 3500. % fra Cala & Jade,
kr 8000.

Kape fra Samsoe & Stol fra Nordal,
Samsoe, kr 4700. kr 2500.

Bukse fra Munthe, 2 >
kr 2599.




HEL T
> B

Denne hosten handler det om a ta plass!
Skulderputer er tilbake, silhuettene
er skulpturelle, og jakkene er bade
innsvingede og autoritaere. Akkurat slik
en ekte power lady ville gjort det.

Clutch fra Cult
Gaia, kr 4599.

Belte fra
Cos, kr 800.

Vest fra Cos,
kr 1050.

Lys blazer fra
Zara, kr 1599.

Velg plagg med markerte skuldre,
innsving i midja og rene linjer.
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Ga for negytrale toner hvis du vil holde
det klassisk, eller kast deg pa sterke farger
for ekte 80-tallsvibber.

. Vase fra
Ferm Living,
- kr 1599.

Pyntepute fra
Meublé, kr 699.

Body fra Arket,
kr 799.

Bluse fra & Other
Stories, kr 899.

Jake fra Baum
\ und Pferdgarten,
kr 3100.

Skjort fra Baum

Und Pferdgarten,
Pumps fra Arket, kr 2490. kr 1000.
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KKER

Sesongens mest feminine stil kombinerer
delikate blonder, fuskepels og undertoys-
inspirerte kjoler. Myke materialer og kontraster
i farge og form kombineres pa enkelt vis.
Stilrent og lekkert.

SOT SO
U

Stilikon og designer §
Jeanette Madsen bruker
fargerike bukser fra Loewe

under Paris Fashion Week.

Skjerf fra
Becksondergaard,
kr 699.

Halskjede fra
Maanesten,
kr1000.

Genser fra Skall
Studio, kr 5300.

Kjole fra Baum und
Pferdgarten, kr 1899.
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Pasteller og lyse farger blir mer 12£eressante

nér du setter dem opp mot merkere toner som svart,
arinebla eller burgunder. J 3\

debiner lette stoffer som silke og chiffon med grovere

fmaterialer som fuskepels, skinn eller denim. Det skaper
spennende kontraster og gir antrekket mer dybde.

Hjerteveske fra 0 o %
Baum Und Pferd- 4 -
garten, kr 1599

P O g

Bluse fra Rouge
Edit, kr 1000.

Fuskepels fra Ganni,
kr 8595

X
A1

\

i g
)
ks
5
&
¢
[

AR S

Skjert fra Ganni,
kr 3695

Blondekjole fra Baum Ballerinasko fra Billi Bi,
und Pferdgarten,

kr 2999. Mugge fra H&M Home, kr 249.
kr 2999

Kamille
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// Tekst: Viking Garn v/Turid Stapnes Foto: Hakon Jargensen
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STRIKKEJAKKE // LAG SELV

Designsamarbeid:
Influenser Sofie Karlstad er
kjent fra ulike realityserier pa
TV, som «Spillet», «<Farmen
kjendis», «<Bloggerne» og
«Paradise Hotel».

Heostlavoritt pa

vkke pinner

Med myk merinoull pa pinner nummer 6 og 7 og et gjentagende
monster er dette en jakke det gar rimelig raskt og enkelt a strikke.

OPPSKRIFT

‘

Nordheimsund jakke
Storrelser:

Small, medium, large, x-large
Overvidde:

96, 109, 121,132 cm

Hel lengde: 60, 62, 64, 66 cm
Ermelengde: 48, 49, 50, 51 cm
Garn: Viking Snorre 100 %

highland merinoull. Beige nr 207:

10, 10, 1, 12 nester a 100 g.
Veiledende pinner og tilbeheor:
Pinnernr6 og 7.

5 knapper.

Strikkefasthet: 12 m glattstrikk
i bredden pa pinne nr 7

eller 8 malerca1l0 cm. 14 m
mensterstrikk pa pinne nr 7
eller 8 maler ca 10 cm. Husk at
strikkefastheten ma holdes hvis
resultatet skal bli vellykket.

Legg opp pa pinne nr 7,

149 —171-189 — 203 m og

strikk: 1 kantmaske (= rett pa alle
pinner), 1 rett, 1 vrang fram og
tilbake i vrangbordstrikk over de
neste 147 — 169 — 187 — 201 m, og
slutt med 1 kantmaske. Fortsett
fram og tilbake etter denne
inndelingen til vrangborden
maler ca 8 cm.

Sett et merke i hver side med
35 —-40 — 45 - 48 m til hvert
forstykke og 79 — 91— 99 — 107
m til bakstykket. Den forste
og siste m pa bakstykket =
merkemasker. Strikk monster
A (se neste side) fram og
tilbake etter diagrammet (husk
kantmaska), samtidig som
det felles 1 m pa hver side av
merkemaska ved a ta 1 m lgs av,
strikk 1 m rett og trekk den lgse

Den blir varm og god & bruke utover hosten!

m over, for merkemaska og 2 m
rett sammen etter merkemaska.
Fell deretter pa samme mate ca
hver5% —4% — 4% -5 cm til
det er 129 — 147 - 165 — 179 m
pa pinnen og arbeidet maler
ca.38-38-39-41cm.

Pa siste pinne fell av merke-
maska i hver side. Det er na
30 — 34 — 39 — 42 m til hvert
forstykke og 67 — 77 — 85 — 93
m til bakstykket.

Bakstykke

Fortsett fram og tilbake med
menster A som for til arbeidet
maler ca 60 — 62 — 64 — 66 cm
malt midt i arbeidet. Sett de 27 —
29 — 31— 33 midterste maskene
pa en hjelpepinne for halsfelling
=20-24-27-30m igjen til
hver skulder.

Venstre forstykke

Fortsett fram og tilbake med
meonster A som for, og fell samti-
dig for V-hals pa slutten av hver
4. pinne slik: Strikk til det gjen-
star 3 m. Strikk 2 m rett sammen
og til slutt kantmasken. Fortsett
a felle pd denne maten til det er
20 - 24 - 27 - 30 migjen pa
pinnen. Strikk til forstykket er
like langt som bakstykket

Hoyre forstykke

Strikkes som venstre forstykke,
men fell na for V-hals pa begyn-
nelsen av pinnen slik: Strikk
kantmaska. Ta den neste m lgs
av. Strikk 1 m rett og trekk den
lose m over.

Ermer
Legg opp pa pinne nr7,72 —78
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Detalj: De vide, lange

lille ekstra.

Mgnster A

ermene gir jakken det VIVIVIVIVIVIVIVIVIV
v [v] Iv] [v] [v] |+ Gienta
v fv] v] [v] [v
v [v] v] [v] [v
v viviviviviviviv|v
v [v] Iv] Iv] |v
v fvl vl vl Iv
v| |v] Jv] vl |v
vivivlvivivivlviv]v
——
Gienta
Beg'her pa
hayre forstykke

— 82 — 82 m og strikk 1rett, 1vrang
rundt i vrangbordstrikk ca 6 cm. Sett et
merke rundt den forste maska i omg

(= merkemaske). Strikk monster A rundt
etter diagrammet og fell pa farste omg
1 m pa hver side av merkemaska. Fell
deretter 1 m pa hver side av merke-
maska ca hver 8 =7 —7 — 7% cm til det
er62 —66—-70-70 miomg og ermet
maler ca 48 — 49 — 50 — 51 cm. Fell av
med rett over rett og vrang over vrang.

Forkanter

Strikk eller plukk opp innenfor kant-
maska pa pinne nr 6 slik: Plukk opp ca
84 — 87 — 90 — 93 m langs hayre for-
stykke. Strikk deretter de 27 — 29 — 31

50
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Snorre er et tykt, men

= Vrang pa retten, rett pa vrangen

I:I = Rett pa retten, vrang pa vrangen

Tuftig garn

som egner seg til tykke, varme plagg.
Det finnes i 28 fargevarianter.

— 33 m pa bakstykket og til slutt 84 — 87
— 90 — 93 m langs venstre forstykke
=195 — 203 — 211 — 219 m pa pinnen.
Fortsett fram og tilbake med 1 rett,
1vrang i vrangbordstrikk. Etter ca 2 cm,
strikk 5 knapphull pa heyre forkant. Det
forste skal vaere 4 m fra nederste kant,
det siste i overgangen til V-fellingen

og de andre med jevne mellomrom.
Knapphull strikkes ved & felle 3 m som
legges opp igjen pa neste pinne. Strikk
til forkanten maler ca 5 cm. Fell av med
rett over rett og vrang over vrang.

Montering
Sy sammen under ermene. Fest alle
l@se trader pent pa vranga.




BLI INSPIRERT! Made by Me er et nytt trendmagasin for alle som elsker
handarbeid. Fa 100 sider med kreative ideer, redesign fra arkivet og
eksklusive oppskrifter fra bl.a. Helene Moo, RunaStrikk og PetiteKnit.

2025

STRIKK & INSPIRASJON SWET

“

Made by Me -

oppskrifter

TEKNIT
sl SEND MADE25 TIL 2205

dene ved bestilling.

Bes’ull pa sm

Kr. 149,- + 49,- i porto blir trukket direkte via din telefonregning og utgjer alle kostna
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ILLUMINATING -

ORANGE .

\?\0\ » Ansiktsmaske, ‘-

\ Life llluminating Orange 4 b

\ \ffa‘ mask 2. pk., fra n”
‘f\\\e,. Ftshemax, kr 499

52

ANTI-PIGMENT & SPOTS

INFUSED WITH ELECTROLYTES ~

, Ultra Lift Filler fra

Vj\Froika, kr 1150.

Jeg sliter med melasma i ansiktet,

og C-vitaminmasken til Esthemax

hjelper med 3 lysne pigmenteringen

uten at jeg flasser.

Kamille
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esthemax '
USA

MARIA HAUKAAS MITTET (45):
Artist med ny musikk pa vei

12025 0g2026!

Hun beskriver seg selv som en tier pa jaleskalaen,
men artist Maria Haukaas Mittet er ikke bare
glitter og glam, hun har ogsa en av landets mest
kraftfulle stemmer. Na er hun aktuell med ny
musikk i 2025 og 2026.

Hvor jalete er du pa en skala fra
én til ti?

Rimelig fullskala jala. Jeg lagde til og
med en forestilling for noen ar siden
med tittelen «Jala fra Lakselvnes». Jeg
liker & fole at jeg har gjort en innsats
hver dag ved & tenke over antrekk, folge
en daglig hudpleierutine, sminke meg

litt og fa haret pa plass. Qg ja — jeg liker
a pynte meg med ting som glitrer og

blir ofte ukomfortabel hvis jeg ikke har
ordna meg eller kledd meg etter hva
dagen krever. En tier, med andre ord!

Hva er de tre beste skjonnhets-
produktene du har provd?

Siden januar har jeg brukt en medisinsk
hudpleieserie som heter Froika og
kremen Ultra Lift Filler. Den har glattet
ut litt av sinnarynka mi pa fire maneder.
It's a keeper! N3 skal leppestripene f&
seg en liten oppstramming ogsa.
Esthemax sine Hydrogelly masker er
ogsa knallbra. Jeg sliter med melasma

i ansiktet, og C-vitaminmaska deres
hjelper med a lysne pigmenteringen
uten al jeg ma flasse. Huden blir bare
jevn og myk.

Jeg er egentlig en nysgjerrig
type som liker & teste nye ting, men
sverger alltid til MACs blush i fargen
Into The Pink Dimension. Den gir meg
Hollywood-kinn! Den er lysreflekte-
rende og mykner inntrykket. Ikke for
mye redt, bare en sunn, frisk gled med
glatte eplekinn.

Produktene du bruker nesten
hver dag?
Jeg er ganske strikt med hudpleien
fordi jeg i mange ar har slitt med
melasma; hyperpigmentering i ansiktet
som skyldes hormoner og sma solska-
der. Ser jeg pa sola, blir jeg dalmatiner
i trynet!

Jeg holder meg som regel til én
produktserie, gjerne medisinsk og fra
salong. Jeg vasker ansiktet morgen og
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Jeg har fatt sansen for plommefargede eye]i'r’].gre [o]¢]
maskara. Det fremhever de grenne synene !.{‘“ 1
1 i)

kveld med Dr. Dennis Gross Alpha Beta
Daily Cleanser Gel, sa folger jeg opp
med Froika-produktene mine: Ultra Lift
Filler, Ultra Lift Anti Ageing Serum med
C-vitamin, eyekrem (ogsa Ultra Lift),
Ultra Lift Cream Light, og til slutt det
viktigste; Hyaluronic SPF 50+ med litt
farge. Pa kvelden dropper jeg SPF og
bytter til et annet serum i samme serie.

Det er mye greier, men det foles
utrolig godt & ta vare pa seg selvien
rutine. Jeg har fa faste rutiner ellers
i hverdagen, sa noe ma jeg jo holde pa
med!

Nar det gjelder sminke, har jeg
fatt sansen for plommefargede eyeli-
nere og maskara. Fargen fremhever
de grenne gynene mine. Jeg bruker
Shiseido eyeliner og Sky High fra
Maybelline. | tillegg ma jeg ha bryn-
mascara fra MAC, som holder bryna pa
plass — de vokser, til min store irritasjon,
nedover! Og sa er det den blushen fra
MAC, da.
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MARTA HAUKAAS MITT

Brynsgelé,
Pro Locked
Brow Gel fra MAC
Cosmetics, kr 360.

S5
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|y kit

Lash Sensational
Sky High Mascara
fra Maybelline,
kr 149.

MicroLiner Ink
Plum fra Shiseido,
kr 365.

Cosmetics Extra
Dimension Blush X7
fra Mac, kr 435. f
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¥ Styling gel,
Luscious curl definer
fra Maria Nila,
kr 285.

Leave-in-krem,

QOil In Cream fra
Maria Nila, kr 309.

Kamille
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«Jegharbegynt a folge en del damer
som er eldre enn meg, med fantastisk
klesstil, nydelig hud og héir, helt uten filter
og ekstreme klinikklgsninger.»

Hva er signaturduften din?

Jeg har ikke én fast signaturduft, men
akkurat nd gar det i den lyserosa
Good Girl fra Carolina Herrera. Det kan
fort endre seg! P4 sommeren gar det

i lettere dufter, som Love fra Chloé
eller originalen fra Tiffany’s. Elsker & bytte
litt parfyme — da foler jeg meg litt ny —iny
ogne.

Hva er ditt beste skjonnhets-
tips?

Mitt beste tips er a aldri hoppe over
ansiktsrens og pleieprodukter for legge-
tid. Det er sa lett & tenke «tar det

i morgen» nar man har sovna pa
sofaen. Men det er bare & hale seg bort
til vasken. For meg ligger mye av hem-
meligheten til en hud uten urenheter
der. Og & ta en maske av og til — det er
ogsa forfriskende. Og her er ett til: hatt
og SPF 50+ om sommeren. Sola er ikke
alltid din venn!

Hva gjor deg skjonn, fra innsi-
den og ut?

Jeg liker folelsen av at noe er i emning
— som na, nar ny musikk er pa vei. Da
kan jeg boble over av kreativitet og
fole meg helt pa topp. Jeg elsker & leke
med idéer om noe som kan bli til. Det
far meg til @ smile og gir meg lyst til &
legge litt ekstra innsats i kleer, har og
sminke. Jeg liker ogsa folelsen etter en
treningsekt, nar man har fatt ut litt gorr
— da smiler jeg ogsa. Og etter sigende,
er jo det en mate & vaere skjonn pa ...
har jeg skjont.

Hvordan pynter du deg til fest?
Jeg ma alltid holde meg litt i erene

nar det gjelder gull og glitter — det kan
fort bli for mye, sa jeg tar pd masse,
og skreller av til det sitter. Jeg prover
a balansere antrekk og har/sminke slik
at det er i samme «pynte-temperatur».
Far helt hetta hvis jeg faler meg

overpynta eller fanga i et antrekk! Det
er kjipt a ende opp med «sittesko» og
«stékjole», hehe — det lar seg darlig
kombinere. Har jeg et voldsomt skjort,
blir det en enkel topp. Har jeg jeans,
kan overdelen fa brake litt. Jeg trives
ellers veldig godt i dressjakke.

Hva ser du nar du ser deg selv
i speilet?

Jeg blir alltid fascinert over hva haret
har funnet pa i lgpet av natta, og ma
le nar jeg tenker pa den gamle Wella-
reklamen fra 90-tallet der noen aper
gjor husarbeid med haret til en fyr.
Det MA jo veere det som skjer! Ellers
prover jeg a ta vare pa det jeg har fatt
utdelt, men ogsa a akseptere det livet
gir av synlige erfaringer.

Hvordan styler du haret ditt?
Na har jeg akkurat gjenoppdaget
krollene mine gjennom Maria Nilas



stylingserie for kreller. Jeg bruker ogsa
diffuser pa foneren. Na er det ganske
jevn kroll og sprett i haret. Hurra!

Stikkord som oppsummerer
livet ditt na?

Kaotisk, spennende, krevende,
givende, travelt, rolig, goy, frustrerende
og altoppslukende.

Hva er det vakreste du vet?
Det blir feil av meg & svare noe annet
enn barna mine. Jeg kan se pa dem

i timesvis, hvis jeg far lov. Mannen
min har verdens vakreste indre og er
kjekk pa utsida, seff. Ellers er det mye
vakkert i musikk, saerlig for sjela.

Har synet ditt pa hva som er
vakkert, endra seg i lopet av
livet?

Ja, det har det. Som de fleste, prover
jeg a felge med i tida, og det som ble

- er alolii /M?A’ﬁ”aww{m wlen tols

sett pa som «vakkert» for 20 ar siden,
som & ha en BMI pd minusniva, fales
ganske snevert i dag. N& oppleves
skjennhet mer apent.

Jeg har ogsa begynt a folge en del
damer som er eldre enn meg, med fan-
tastisk klesstil, nydelig hud og har. Helt
uten filter og ekstreme klinikklesninger.
Veldig inspirerende. Sann vil jeg bli!

Dine beste tips for a holde
huden fresh?

Unnga sola og bruk SPF 50+ i ansiktet.
Ta en behandling i salong innimellom.
Jeg sverger til Procell-behandling, som
er mer skansom enn microneedling.
Det er en kur pa fire behandlinger over
fire uker — og ingen «nedetid», som de
sier. Man blir bare litt red etterpa, men
det gar over i lopet av en time. Den
hjelper mot mye: pigmentering, akne,
arr, strekkmerker og linjer. Og det hele
avsluttes med en deilig maske. Digg!

min lekse noabrol&‘[’/cowﬂro[@

m eller hatt. Hour Loest
MMWWW@/

Hva er det merkeligste du

har gjort nar det kommer til
utseendet ditt?

Vi ma vel snakke om harsveiser! Jeg
har veert ganske uredd og latt stylister
fa fritt spillerom. Noe nasjonen fikk se
pa «ldol» for over 20 ar siden: blond
afro! Jeg har ogsa hatt mahognifarget
har. Det var gey en liten stund, men
ekstremt vanskelig a fa ut; det tok
over ett ar & bli blond igjen.

Jeg har ogsa prevd en hjem-
mebehandling for & fijerne pigmen-
tering som etset bort huden pa
kinnene mine. Huff... Fikk en liten
allergisk reaksjon, visstnok. Vondt
var det i alle falll Herregud, som vi
holder pa!l

Parfyme, Good Girl
Blush, fra Carolina
Herrera, kr 1460 (30 ml.).




/ / TEKST: Sine Gerstenberg roto: Unsplash og produsentene

BEn god Tatter og et smil gjar
. T = .
deg skjonnere enn du aner!
— bk = S
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HUD OG HAR // SKJONNHET

Smail; g%mm

Det er ikke bare kremer, duftacdg sminke som kan gjere en

forskjell i skjgnnhetsrutinen din. Kanskje du trenger a drikke mer vann,
oke blodsirkulasjonen eller bare fijerne noen harstra? Vi har samlet en
handfull skjisnnhetsdingser som er (nesten) uunnveerlige.

Lite speil pd veggen der
Med et tastetrykk viser dette
speilet huden din i negativ,
der svart betyr at alt er som
det skal, mens hvite tlekker

viser omrader der du tren
ger & pafere mer solkrem
eller rense huden grundi-
gere med en vaskeklut.
UV Mirror, Bijo, kr 1500.

Enkel harfjerning
Med disse smarte barber-
bladene kan du enkelt
fierne uensket harvekst uten
a plage huden eller betale
cn formue til en hudpleier.
Magic Razor Wands,
Votary, kr 350.

0800 ‘ 1400

Get started

5300 6 15:00

Remember your goal

Almost there
0
L0 1) 1o
Youdiditl
A

REFILL

To liter om dagen
Det aller beste og billigste
skjennhetstrikset er
4 drikke nok vann. Elevates
smarte vannflaske gjor det
enkelt & na dine daglige
hydreringsmal.
Faded Pink Water Bottle,
Elevate, kr 150.

Masserer huden
Sisleys nye massasjeverktoy
for ansikt og hals er desig-
net for & tilpasse seg kontu-
rene i ansiktet ditt. Og fordi
den cr laget av en naturlig
kjelende materiale, skal du
oppna en utglattende
og beroligende effekt.
Ginkgo Gua Sha,
Sisley, kr 1600.
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ANNONSE

Kollagenpulveret fra Oslo Skin Lab:

- Virker det egentlig?

Ja, det virker! Studier” bekrefter at de bioaktive kollagenpeptidene
i The Solution™ kan redusere rynker, forbedre hudens elastisitet
og redusere cellulitter. Dette far vi ogsa stadig bekreftet fra vare

kunder, og her deler noen av disse sine bilder og historier.

CHARLOTTE (42 AR)

', R Jeg opplever at huden
—13 pooeem N min_foles mer spenstig,
. “an W og al jeg ser mye freshere
— - —— ut. Jeg begynte & merke
' en bedre spenstighet og
glod etter ca. 2 mdneder.

— - B PUTILR CHARLOTTE (42 AR)

Jeg ser mest_forskjell og
Jorbedring pd huden pd
lcrene, som tidligere var
rynkete og ru. I tillegg har
huden over hele kroppen
blitt mylere og glattere.
JETTE (55 AR)

0SLO
SKIN|=

High perfarmanca skincare




ANNONSE

Et smaksneytralt
kollagentilskudd som bestar av
100% hydrolysert kollagen type 1
med dokumentert effekt pa
forbedring av huden®*.

ﬂ En dagsdose blandes i valgfri
J’/ mat eller drikke.

DIN PRIS:

Ord.pris: 649,-

+Gave

«, . HYDRO BOMB
SHEET MASK

Verdi: 169.-

&/ Mindre synlige linjer og rynker /' Fastere og spenstigere hud

/ Reduserer cellulitter 7 Forebygger aldringstegn 7 Forbedrer hudoverflaten

Vil du se om det kan gi lignende effekt pa din hud? Na far alle lesere av KAMILLE
. SKANN QR-KODEN MED MOBILKAMERA OG BLITATT RETT TIL BDITT TILBUD,
ELLER BRUK RABATTKODEN PA OSLOSKINLAB.NO

Bestill nd og du far tilsendt The Solution Beauty Collagen™ hver 4. uke med 65 % pa farste kjep - dvs. kun 227,-. | tillegg
far du 30 % avslag pa alle senere forsendelser dvs. 454,-. Ingen bindings- eller oppsigelsestid. 14 dagers full returrett.
"Dobbeltblindet placebo-kontrollert studie pa rynker: Proksch E1, Schunk M, Zague V, Segger D, Degwert J, Oesser S. Skin Pharmacol Physiol. 2014; 27(3): 113-9. doi:

10. 1159/000355523. Dobbeltblindet placebo-kontrollert studie pa cellulitter: Dietary Supplementation with Specific Collagen Peptides has a Body Mass
Index-Dependent Beneficial Effect on Cellulite Morphology. Michael Schunck, Vivian Zague, Steffen Oesser and Ehrhardt Proksch, J Med Food 18(12) 2015, 1340-1348.




Midt i blinken: — Stua
var tidligere malti en
dyp vinred farge som
ble for hard og mark.
En venn kom med
gode forslag, som ledet
meg til Muted Coral,
en ny farge fra Jotun.
Den var midt i blinken,
og vi malte ogsa taket
i samme farge. Om
dagen er den softere
og blekere i uttrykket,
og om kvelden lun og
varm, sier Line.

-

Fra kaldt «venterom» til varm hule

— Jeg vil ha farger som omfavner meg som en lun klem,
sier Line, som sammen med samboeren har skapt
en personlig ramme rundt familielivet i Bergen.




FARGERIKT IIJEM // INTERIGR

Fargeglad: Line o

er forneyd med // -
a ha endt opp 1 1 i

ol e Lines fargerike hjem

rade kuleren
i stua.

Line Birkeland og samboeren Johannes
Evanger bor i en 100 kvadratmeter stor
leilighet pd Minde i Bergen, og annenhver
helg bor ogsa Johannes' senn her.

INSTAGRAM: @min_interiorlekestue

Leiligheta ligger i bydelen Minde, i et murhus
i jugendstil som ble bygget i 1916 og som

i dag rommer fire boenheter. Den ene til-
herer altsa Line og Johannes. Den som
kommer pa besek til familien i dag, slds av
fargebruken, som gir en falelse av & svepes
inn i en behagelig stemning som bade roer
ned og fyller pd med energi.

For Johannes og Line er det viktig at
hjemmet skal veere et fristed.

— Verden der ute har nok av planer,
tidsfrister og rammer. Stilen var er levende,
oppdagende og historiefortellende i aller
hayeste grad, oppsummerer hun.

Alt som er vakkert
Slik sa leiligheten slett ikke ut da de overtok
den for tre ar siden, kan Line fortelle.

— Da vi flyttet inn, var leiligheta langt mer
neytral. Gangen lignet urovekkende mye pa
et venterom med kalde, graé vegger og merke
gra fliser pa gulvet. Flisene er her fortsatt,
men de kalde veggene er blitt varme!

>

Bruktfunn: Vegglampa fra
Design By Us er en gave fra
Johannes, og veggteppet
er kjept pa Finn, der Line
ofte finner skatter. — lkke
glem & sjekke «gis borts>-
annonsene!

Blomsterprakt: Ogsa
bukettene i leiligheta preges
av Lines fargeglede. Her er
flamingoblomst kombinert
med blant annet rosa
brudesler.
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Lun ankomst: | gangen er
veggene malt i Embrace,
en lun terrakottafarge

fra Jotun. Puffen er fra
Sofacompany, speilet er fra
lkea og knaggen er Nest
fra Northern. De koksgra
gulvflisene var der da paret
flyttet inn.

Vinyl: Den gamle LP-
samlinga spilles ofte og
gjerne. Instax-kameraet er
av nyere dato og kommer
fra Fujifilm.
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Lyspunkt: | vinduet star en
lysestake fra Kid interior,
mens hodet er en suvenir
fra Kos. Glasskala er et
bruktkupp.

«DAGENS PALETT
FR RESULTATET
AV EN DANNELSES-
REISE | FARGER >

Felles kunstinteresse

Johannes’ store interesse for kunst har
smittet over pa Line, og sammen har de en
spennende samling som bidrar til hjemmets
seerpreg.

— Var felles interesse for kunst har gjort
lommeboka litt mer slunken, og andre pro-
sjekter i leiligheta settes naturlig nok pa
vent. Nytt bad eller kjokken koster penger,
sier Line.

Oppussinga har stort sett handlet om
a svinge malerkosten. Dagens palett er
resultatet av en dannelsesreise i farger via
bade pudderrosa og merke nyanser.

— Jeg vil ha farger som omfavner meg
som en lun klem.



Nytt og gammelt: Bildet

pa veggen er Rom 0719 av
Bjarne Melgaard. Skjenken
er kjopt pa Finn, og pa

den star statuen Lightbulb
Man, ogsa den av Bjarne
Melgaard, sammen med en
lysestake fra Stoff Nagel
0og en vase som Line har
arvet etter sin mormor.
LP-stativet pa gulvet er

fra AYTM, og lenestolen
Karin er designet av Bruno
Mathsson.







Vi elsker ddf&kfdi/

... Line vet hvordan man skaper en

behagelig balanse mellom det fargeglade
og det rogivende i interigret. Og hun er en
klepper til & blande nye og gamle skatter!

Dyrisk: Gepardfigurene
er en gave fra Lines
tante, som kjenner til
hennes forkjeerlighet for
dyremonstre.

1N

«OM JEG SKAL

KOMME MED ET
GODT RAD, SA MA
DET V/ARE A VAGE »

Spenning og nysgjerrighet

For dem som felger hennes Instagram-konto
@min_interiorlekestue, er det lett & la seg
inspirere til & bruke mer farger og overras-
kende innslag i interigret. For Line handler
det & innrede om & skape en folelsesmessig
opplevelse — bade for familien og de som
kommer pa besok.

— Atilfore «uventede» elementer i et rom,
gir spenning og nysgjerrighet. Det kan vaere
en rosa boksehanske eller en lampe formet
som en munn, sammen med en orientalsk
krukke. Det gir ikke en naturlig mening, men
det funker. Jeg vil f& mennesker til & kjenne
ro, spenning og nysgjerrighet gjennom et
mote med bade nytt og gammelt, kunst og
farger.

Lines supre interigrtips

® Tenk igjennom hvilke farger du liker og vil omgi
deg med. Begynn med a male et rom som
strekker seg forbi beige og hvite toner. Se pa
taket som en femte vegg, og sett farge der ogsa.
® Ikke veer redd for & mikse farger og materialer.
Det gjor det hele mer spennende.

® Tenk nytt og gjerne utenfor boksen. Livet
utenfor hjemmet er styrt av sa mange regler, sa
ikke la det vaere sann i ditt eget hjem. Har du fatt
det fulle potensialet ut av rommet ditt? Flytt pa
mebler og gjenstander, og opplev rommet pa en
ny mate.

@ Ta eierskap til stilen din. Hvis du styres kun av
trender, gar du glipp av mye moro.

@ Tenk stort! Det er fort gjort d kjepe for mye
smanips.

® |kke ngl hvis det er noe du liker i en bruktbu-
tikk. Mest sannsynlig er det borte neste gang.

Gyllengrent: P& kjokkenet
er veggene og taket malt
i kuleren Studio fra Jotun,
en farge som beskrives
som en gyllen grenntone
av produsenten selv.
Bordlampa fra lkea er et
bruktfunn, og det er ogsa
taklampa.
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Frynser og farger: Bildet
over senga er av kunstneren
Victor Vasarely. Taklampa er
kjopt fra en butikk som

ikke skulle ha den

i innredninga lenger, og er
trukket om, sprayet med
gullfarge innvendig og
palimt frynsekant. Det flotte
overkastet er egentlig en
gardin, men passer flott
sammen med resten av
fargene i rommet.

Tofarget: Pa soverommet
er det malt en brystning

i Bordeaux pa veggen

som senga star mot, mens
resten av vegdflatene og
taket er malt i Blushing
Peach, begge fra Jotun.
Nattbordene er en gave fra
en venn, og leselampene er
vintage lkea.

66 Kamille

Utsiktspunkt: Gardinene
som rammer inn
soveromsvinduet, er fra
Jysk, mens lampa i vindus-
karmen er gammel og fra
lkea.

HJEMMET VART
ER ET PAGAENDE
PROSJEKT SOM TAR
L ANGE PAUSER »

Vag a bruke farger

— Hjemmet vart er et pagdende prosjekt
som tar lange pauser, og vi har ingen tids-
frist. Jeg elsker & bli inspirert, og det skjer
hele tida gjennom Instagram, Pinterest, en
bytur, ferietur eller en kveld hjemme hos
venner.

Det aller beste med hjemmet, i Lines
oyne, er at det badde har en avslappende
stemning og gir inspirasjon til nye ideer,
bade sma og store.

— Om jeg skal komme med ett godt rad,
sa ma det veere & vage. Vag a bruke farger,
0g vag a kjope noe som ikke er nytt.



La

g plass
til det du like

Hold maten fersk lengre, og let
mindre. Med god matoppbevarlng |
blir kigkkenlivet enklere!

Terrvarer som beholder :  Hold bzer og grennsaker friske
sproheten! Apnes med
et knappetrykk.

For alle hjemme-
fiksere, siden 1918.

Vi hjelper degmed a
fa orden pa kjgkkenet
og andre rom!

Velkommen til butikk
eller clasohlson.no
Vi fikser det!

" lenger. Hver smak for seg.

Glassmatbokser

som taler bade ovn, _
fryser og mikro. 2
Fra 44,90

AR - 2
ey -

Med god oppbevaring
far bade tingene og
livet bedre plass
hjemme.

Vi har et bredt utvalg
av oppbevarings-
Izsninger for alle
hjemmets kroker.

©

Prisene gjelder til og med 7. oktober 2025

Nyhet!
Krydderopp-
bevaring
149,90

/]
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Clas
Ohlson
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KIJOKKENE [

Kjokkenet er ikke hva det engang var.

De sterile, kjedelige rommene er.cn sage:
blott. Fremtidens kjokken er p@rsohligéggk
fulle av smarte losningerog ful@eit "

2
C/

DY 2

Flere farger: Det typiske,
nordiske kjokkenet i svart,
hvitt eller beige utfordres av
nye farge, her gult fra

Sigdal kjokken.



KJOKKEN // INTERIOR

Man ber la andre ting enn trender spille

inn for man lander et interigrvalg, seerlig i

et dyrt rom som kjokken, sier Christine T.
Fredriksen, som er interigrarkitekt og jobber
for Curious Yellow.

Nar det er sagt:

— Vi er alle pavirket av trender, og far rett
og slett ikke kjopt noe som ikke pa et vis er
en trend, papeker hun.

Likevel er det noen andre faktorer du ber
tenke p4, som at kjokkenet helst bor passe
til boligen for ovrig.

— Jeg ville ikke valgt et pompost shaker-
kjokken i et minimalistisk nybygg, og kanskje
heller ikke et superstramt kjokken i et
gammelt bygg, sier interigrarkitekten.

— Tenk igjennom bade det praktisk og
estetiske ved et kjokken, og velg noe som
passer til din smak og dine behov.

Art deco-inspirert

| mai lanserer Sigdal et nytt kjiskkenkonsept
kalt Signatur Form, inspirert av symmetri

og geometriske former og med elementer
fra Art Deco-stilen. Samtidig lanseres en ny
kjokkenfarge, en varmbeige tone ved navn
Lun, en ny knott i stepejern og vitrinedeorer i
eik med rillet glass. Kjgkkenmodellen Line er
i sortimentet fra for. Den har en glatt front

i MDF. Pris som vist fra kr 200 000, ekskiI.
frakt, montering, benkeplate og hvitevarer.

rillet glass.

Overskapene returnerer

Flere som har levd lenge uten
overskap, onsker seg na tilbake til mer
oppbevaringsplass.

— Apne hyller samler stov og krever for
mye styling i hverdagen, sier interiorarkitekt
Fredriksen, som har tro pa at vi vil fremover
vil se mer til blant annet vitrineskap med

En kombinasjon av lukket og apen
oppbevaring er ogsa aktuelt. Her fronter fra
Superfront, som leverer skapdeorer til lkeas
kjokken. Priseksempel for et medium
kjokken med 8 skuffefronter, 2 sidepaneler
og 2 kjokkensokler kr 11120 for slette,
lakkerte fronter, kr 30 400 for trefronter.
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Farger pa fremmarsj

Ikke alle kjokkenleveranderene har et stort utvalg
fargede fronter i kolleksjonene sine enna, men dette vil
endre seg, mener interiorarkitekten. Grenntonene ledes
an, men vi vil ogsa komme til a se bla- og redtoner.
Dette snekkerbygde kjokkenet er designet av Christine

i Curious Yellow design gjennom Plan My Space.

\
A

U-formet

Et U-formet kjokken gir mange
muligheter, dersom rommets storrelse og
planlgsning gjer det mulig. Hér\Qr en >
kj@kkennyﬁetene fra Desiigna i Iys, rustikk
natureik fra kolleksjonen Nature by Designa.
Med benkeplate i Dekton og messinggrep
har det blitt et spennende og behagelig

rom med optimal arbeidsflyt. Fra kr 249 880
inkludert sokler, benkeplate og vegghylle.

Varm minimalisme

Det nye kjokkenkonseptet Varm
minimalisme er et samarbeid mellom Sigdal
og den svenske designeren Lotta Agaton,
som har valgt ut ulike deler fra Sigdals
eksisterende produktsortiment til serien.
amt og gjennomfert funda-
der kjokkenet i en asymmetrisk
sisjon far utfolde seg, viskes grensen
skken og stue ut, og gjenstander
ph' terialer tilferer varme, sier Agato

Spiskammerset returnerer

Det ryddige, mgblerte og minimalistiske
kjokkenet fordrer rolige flater og kan
vanskeliggjere synlig oppbevaring. Pantry,
grovkjokken eller spiskammers er derfor
noe mange gnsker seg na. Det trenger ikke
nodvendigvis kreve enormt med plass. Dette
spiskammerset er installert i et lite rom pa
knappe 2 m? og har innredning fra Elfa.






Ny nordisk

Den skandinaviske kysten er
inspirasjonskilden til kjgkkenserien

New Nordic fra Nordiska Kok. Det stilrene
kjokkenet i rustfritt, berstet og slipt stal,
er slitesterkt og holdbart, skapt for bruk.
En unik terrazzo skapt av gsters er brukt

i ventilatorhetta. Fra kr 135 000,

Nordiska Kok.




Stalkontroll

De slanke benkeplatene i rustfritt stal er
det mange som ensker seg na. Kontrasten
mellom varmt treverk og det kjelige stalet
er bade spennende og elegant. Benkeplate
i rustfritt stal, fra kr 9700 for to meter,
Nordiska Kok.

Litt smartere

Fremtidens kjokken er fulle av

smarte lesninger. Quooker, kranen
som serverer bade kokende vann

og kullsyrevann og som mange
nordmenn har trykket til sitt

bryst, er bare begynnelsen, tror
eksperten. Fremtidens kjokken er fulle
av smarte lesninger. Quooker Fusion
Round, kr 23 490.

ig talt) naturlig del av den
renden der vi soker oss mot

Runde former

Dette er en trend som klart har
kommet for a bli en stund, og
fremover vil vi ikke se de runde
formene bare pa kjokkenoya,

men ogsa pa evrig innredning og
skap, mener interiorarkitekten. Her
kjokkeninnredningen Veda Light Oak,
som vist kr 212 265, Kvik.
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GEORGINE

Dronninga av buketten

Med blomsterdekoratarens beste tips lager du en flott
sensommerbukett med en majestetisk georgine i hovedrollen.

2

Georginer (Dahlia) kan kombineres med andre

blomster for a skape en spennende og far?e.rik
dekorasjon. De gar fint sammen med mange andre
blomster, for eksempel roser og solsikker.

Fin miks: Det gir god
effekt nar du blander

blomster og beer, for
eksempel er svarthyll
superflott og holdbar
i buketter pa denne
\érstida. to0 ©




DU TRENGER:

e | stor, rosa georgine

® bringebaergrener

® cukalyptus

¢ svarthyll med morke blader
® rosa lgvemunn

® vinred lgvemunn

® vinred Scabiosa

® hvit ryllik

® hpststrablomst
(Xerochrysum brachteatum)
e frgstander fra hestanemone
(Anemone hupehensis)

® reveamarant

(Amaranthus caudatus)

® grener av mastiktre
(Pistacia lentiscus)

... men du kan selvsagt bytte ut med
annet du finner i blomsterbutikken,
naturen og hagen!

GODE TIPS
TIL BUKETTEN

® Bruk gjerne blomster med et spesielt

utseende, som du kan blande i buketten

for & gi den personlighet. Reveamarant

med sine rede, halelignende blomster, gjor

seg for eksempel godt i blandede buketter.

® Vil du ha solsikker i flotte, gylne

nyanser til buketter, kan du gé etter

solsikkeblandingen ‘Autumn Beauty’, som

har blomsterhoder pa cirka 15 centimeter

i diameter.

® |slanke, livlige buketter er det flott

a mikse inn prydgress, som gir naturlig luft

i buketten.

® Du kan finne mange flotte planter

i naturen eller blant ugresset i hagen,

som er vakre i buketter.

e Skal buketten din sta inntil en vegg, kan

du binde den slik at alle blomsterhodene

vender ut i rommet.

e Nar du binder en hay, slank bukett,

er det viktig at du bruker blomster i

varierende hoyder. P4 den maten blir alle

blomstene synlige, og buketten utstraler en

flott og enkel overdadighet.

e Nar buketten er ferdig, kutter du stilkene

slik at de blir like lange. Men vent med det

til du vet hvilken vase blomstene skal st i.
Kilde: Blomsterdekorator Esther Geneser

fra Esthers Have

BUKETT // HAGE

TRINN 1

Fjern de nederste bladene pa
stilkene og del plantene i grupper
etter type. Bruk den store georginen
som sentrum i buketten og la
bringebaer, svarthyll, hgstanemone og
mastiktre stotte rundt blomsten. Disse
fem stilkene skal vende rett ned.

TRINN 2

Bind deretter i spiral,
ved & legge til én
blomst om gangen
mens du vrir pa
buketten. Da blir hver
nye stilk du legger til,
liggende litt pa skra
over den forrige.

Dronninga:

En stor georgine er
et opplagt sentrum i en
bukett. Ofte er blomster-
hodene veldig tunge pa

de storste sortene, men du
kan stotte den opp med
annet plantemateriale,

for eksempel
bringebeergrener.

TRINN 3

Vurder buketten underveis, slik at du
sikrer at den blir harmonisk. Virker den
glissen, legg til flere blomster eller
bladgront. Men sorg for at georginen
fortsatt er blikkfanget.

TRINN 4

Nar du er forngyd, surrer og knyter du
bast rundt stilkene, pa oversida

av den handa du holder buketten
med. Kutt stilkene i en hgyde som
passer til vasen buketten skal sta i.
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meletten fyller du med
det du matte ha av gode
rester i kjeleskapet.
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HVERDAGSMIDDAGER // MAT

\
Chipotle er terket, regkt chili,
ofte av typen ja]apeﬁo:_§orp er
mye brukt i meksikansk matlaging.

\)

Omelett med sopp
0g asparges

Pa travle hverdager er omelett
et godt valg.

4 porsjoner

6 egg
2 ss olivenolje eller smor

¥ lok

200 g sjampinjong
100 g asparges
100 g sukkererter
12 sma tomater

70 g revet ost
nykvernet pepper
godt brad

Rens, del og stek sjampinjong
i1ss olje eller smeor. Legg til
side. Finhakk lgk og stek i
panna sammen med olje eller
smer pa middels varme. La det
surre til det er mykt og blankt.

Pisk eggene, hell de
i panna og la det stivne litt.
Legg pa sopp og revet ost pa
den ene halvdelen.

Gi aspargesen et oppkok og
kok i et par minutter. Legg pa
asparges og brett over.

Server omeletten med
snittede sukkererter, sma
tomater, nykvernet pepper
og godt bred.

Taco med kylling

og guacamole

En herlig tacorett med mange
spennende ingredienser.

4 porsjoner

700 g kyllingfilet
8 mellomstore tortillas
2 slangeagurker
syltede jalapefios
frisk koriander
limebdter

Marinade:
1Y% ss chipotlechili
2 ss rokt paprika
1ts malt spisskummen
V5 ts salt
1% dl olivenolje
4-5 hvitloksfedd

Hurtigsyltet rodlok og rodkal:
V2 dl limesaft
2 ss honning
1 knivsodd salt
ca. 400 g redkdl
2 store rodlok
(;llil('ill]]()l(‘l
5 avokadoer
3 ss gresk yoghurt
1lime, saften
2-3 hvitloksfedd
salt og pepper

Bland ingrediensene til
marinaden. Skjaer kyllingfiletene
i tynne skiver og bland dem godt
med marinaden. Sett kyllingen

i kjoleskapet i minimum 30
minutter, eller opptil 2 degn.

Bland limesaft, honning og salt
i en bolle. Skjeer kal og lok
i tynne skiver og bland dem med
marinaden.

Mos avokadone og rer til
guacamole med resten av
ingrediensene.

Stek de marinerte kylling-
bitene i litt olje i en varm panne til
de er gjennomstekte.

Skjeer agurk i tynne skiver.

Varm tortillas som angitt
pa pakken. Ha et par skjeer
guacamole pa en tortilla og topp
med kylling, agurk, syltet lok/kal
og server med syltede jalapefios,
koriander og limebater ved siden
av.
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Perlebygg gjer sensommermaten p #
e ey -
sunnere og bedre.

Varmrekt laks Vinaigrette: Skyll romanosalat og legg to
pa en gronn seng 5 ss olivenolje blader i hver salatbolle. Fordel
Rokelaks er en slager, her 3 ss sitronsaft kokt perlebygg over. Legg skylt
med nydelig, grent felge. 2 ts honning feltsalat pd den ene sida og
4 porsjoner 2 ts Dijon-sennep laksestykker pa den andre.
salt og nykvernet pepper Del avokadoene, fijern
8 store blader romanosalat steinene og skjeer hver halvdel i
3 dl kokt perlebygg Dryss: tynne skiver. Legg en halvdel
100 g feltsalat 1ss svarte sesamfro i hver bolle.
2 avokado 1ss hampefro Reor sammen vinaigretten og
250 g varmrokt laks hakkede valnotter drypp over bollene. Dryss over
frisk timian fro, notter og timian og server.




¥ dl grovhakkede hasselnatter
1 neve mynteblader
1 neve bladpersille

Vegetarluns;j eller -middag, eller
server kylling, svinefilet eller
- - greske kjottboller ved siden av
" om du gnsker det.

4 porsjoner Skjeer aubergine og blomkal
2 store auberginer i biter og buketter. Vend
15 blomkal grennsakene i olivenolje og
5 ss ekstra virgin olivenolje fordel dem pa en bakeplate med
b salt og nykvernet pepper bakepapir. Krydre med salt og :
3 100 g ruccola pepper og bak grennsakene ! E
8-10 reddiker i ovnen ved 200°i 20-25 W
minutter til de er gylne. ‘ "
Kok de skrelte redbetene %]
2 smd@, skrelte redbeter (ca. i en liten kjele i ca. 20 *
—— 250¢9) minutter. Hell av vannet og la
1ts malt spisskummen redbetene avkjoles. Rivdem #
- 2 hvitloksfedd \’ finti en bolle og tilsett de ovrige
i 400 g gresk yoghurt ~  ingrediensene til tzatzikien.
1ts honning Skjeer reddiker i tynne skiver. >
g 2 ts finhakkede mynteblader g Rist hasselngtter i en terr panne
Y2 sitron, saften i et par minutter.
1ss ekstra virgin olivenolje Fordel tzatzikien i fire boller.

salt og nykvernet pepper Legg ovnsbakt aubergine og
’ blomkalbuketter over og topp pre
c ¢ med ruccola, reddik, netter, WE 7
ferske mynteblader og litt i
grovhakket bladpersille.
Server med godt brad til.

‘f,’" gdbeter har sterke fargestoffer,

e sa bruk gjerne hansker.



ter eller godt bred til.
dfdfdfsdfsdfsd

Server rundstykker, bagut-

Nar du baker blomkalen i ovnen
forst, far blomkalsuppa en fyldi-
gere smak enn vanlig.

4 porsjoner

1%5 kg blomkdl i smd buketter
2 ss olivenolje

1ss knust spisskummen

4 kvister timian

1lok

1 fedd hvitlok

4 stilker stangselleri

1ss olivenolje

1 liter honsefond

5 dl flate

8 skiver parmaskinke

Ha blomkalbuketter i en ildfast
form, drypp den med olivenolje
og krydre med spisskummen og
timian. Bak blomkalen i ovnen
ved 200° til den far farge, ca.
15-20 minutter.

Kle et stekebrett med
bakepapir og legg pa skinka.
Bak parmaskinka i ovnen til
den blir spre, ca. 8—10 minutter.
Avkjol.

Hakk lgk og hvitlok fint. Skyll
stangselleri og skrell av det
ytterste laget hvis de er grove.
Hakk dem fint. Varm olje i ei
gryte. Surr lok, hvitlok og selleri i
5-6 minutter.

Ha den bakte blomkalen
i gryta, men legg av litt til pynt.
Tilsett fond og kok i 10 minutter
for du heller i floten og gir suppa
et oppkok. Kjer suppa glatt med
stavmikser.

Anrett suppe i skaler, pynt med
bakt blomkalog smuldre over
parmaskinke.

%
4

.




Wok med biff og brokkoli

Her ristes de gode smakene
sammen til et godt maltid.

4 porsjoner

500-600 g mart biffkjott,
f.eks. ytrefilet eller morbrad
1Y5-2 ts sort pepper, grovkvernet
2 ss soyasaus

1ts sesamolje

1ss maisenna

Y4 ts bakepulver

4 hvitloksfedd

400 g brokkolini

eller 1 brokkoli

1 bunt variok

naytral olje til steking

Saus:
2 ss soyasaus, saltredusert
5 ss osterssaus
2 ts sesamolje
Til servering:
kokt ris eller nudler
sesamfro
en handfull cashewnaotter
eller peangtter

Skjaer kjottet i tynne skiver pa
tvers av fibrene i kjottet. Ha
det over i en bolle og vend det
godt med pepper, soyasaus,
sesamolje, maisenna og
bakepulver. La kjottet marinere
mens du forbereder resten.
Kjottet kan gjerne forberedes

Ha gjerne 1itt chili

i sausen eller dryss
over knust, terket chili. Andre grenn-

saker, som sopp, asparges, aspargesbegnner,
sukkererter, squash, bambusskudd og

Svannkastanjer, passer 0gsd godt i woken. ‘

god tid i forveien og marineres i
kjoleskapet i 2—3 timer.

Rer sammen ingrediensene
til sausen og sett den til side sa
lenge.

Skjaer hvitlek i tynne skiver.
Rens brokkolini og del eventuelt
i to og brokkoli i sma buketter,
skrell stilken og skjeer den i
skiver. Rens og del varlek i grove
biter.

Varm litt olje i en wok eller
stekepanne. Stek kjottet raskt
over hgy varme i flere omganger.
Ha kjottet over pa en tallerken
sa lenge.

Varm woken pa nytt med litt
olje. Tilsett brokkolini/brokkoli

og stek videre under stadig
omrering til brokkolinien er
knapt mer. Hell det ut av panna
sa lenge.

Fortsett med & steke varlok,
tilsett hvitlok og stek videre
under omregring i et lite minutt.

Ha kjott og brokkolini tilbake
i panna, hell over sausen og
bland alt godt sammen. Dryss
over sesamfrg, notter og server
med kokte nudler eller ris.
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loyelsmyk ostekake passer til alle anledninger,
bade nar noe skal feires, og i et hyggelig kaffeslabberas.

250 g bringebar og 1 ss sukker med en stavm1 kser“
Sil gjennom en finmasket sil for a fJerne froene.




OSTEKAKER // MAT

Bringebzerostekake
En frisk kake med bringebaer.

300 g havrekjeks,
f.eks. Digestive
50 g mandelmel eller malte
mandler
175 g smelta smor
Fyll:
4 pl. gelatin
2 eggeplommer
1%% dl melis
400 g kremost naturell
250 g bringebcerpuré
1ss ferskpresset sitronsaft
2 dl kremflote
Pynt:
125 g bringebaer
siktet melis
1 kvast sitronmelisse

Knus kjeks til smuler og bland
med mandelmel og smelta
smer. Fordel blandingen i en
bakepapirkledd springform, 20
cm, og stek bunnen midt i ovnen
ved 175° i ca. 10 minutter. Avkjol
og sett kaldt.

Pisk eggeplommer og melis
lyst og kremet. Tilsett kremost
og pisk til en jevn masse. Ha i
bringebaerpuré og visp til alt er
godt blandet.

La gelatin ligge i kaldt vann
i 5—8 minutter, klem ut vannet av og

smelt den i sitronsaft pa svak varme.

Ta kjelen av varmen og ror
inn ca. 2 dl av ostefyllet. Hell
gelatinblandingen i resten
av fyllet og rer til en jevn
masse. Pisk kremflgten lett og
vend den forsiktig inn i fyllet
med en slikkepott til en luftig
masse.

Kle kantene pa forma med en
konditorremse eller bakepapir.
Hell fyllet over bunnen og
glatt ut overflata. Dekk forma
med plastfolie og la den sta
i kioleskapet i minst 6 timer,
gjerne over natten.

Pynt kaka med friske
bringebeer, siktet melis og
sitronmelisse for servering.

Porsjonsostekaker
med mango
Frisk og kremet dessert med

lag av mango, mascarpone og
knuste Oreo-kjeks.

6 porsjoner

1stor eller 2 smd mango
Y2 dl vann

V5 dl sitronsaft

150 g sukker

4 eggeplommer

50 g melis

2 ts revet sitronskall
1%2 dI kremflate

250 g mascarpone
eller naturell kremost
200 g Oreo-kjeks

Skrell mango og skjeer
fruktkjettet i sma biter. Kok
opp mango, vann, sitronsaft
og sukker. La smakoke i ca. 5
minutter. Avkjol helt.

Pisk eggeplommer, melis og
sitronskall til en kremet blanding.

-
» - -

-~

Pisk flgte til krem og bland
inn mascarpone. Vend forsiktig
blandingene sammen.

Knus kjeks og fordel halvparten
av smulene i porsjonsglass. Legg
halve mascarponeblandingen
over, etterfulgt av halve
mangokompotten. Gjenta med
resten.

La glassene sta tildekket i
kjoleskapet i noen timer for
servering.

>
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Hvit sjokolade-ostekake
med pasjonsfrukt
Kombinasjonen av fyldig oste-
krem og frisk pasjonsfruktgelé gir
en herlig smaksopplevelse.

100 g smer

150 g havrekjeks,

gjerne Digestive

Fromas;j:
8 pl. gelatin
100 g hvit sjokolade
Y2 dl kremflote
400 g naturell kremost
4 egg (4 plommer, 3 hviter)
4 dI créeme fraiche
fro fra 1 vaniljestang
eller 2 ts vaniljeekstrakt
2 ts finrevet appelsinskall
1dl friskpresset appelsinsaft

84 Kamille

3 eggehviter
100 g sukker

Pasjonsfruktgelé:
4 pl. gelatin
1dl vann
Y5 dl sitronsaft
1Y% dl pasjonsfruktkjott
100 g sukker

Til servering:
150 g créme fraiche (35 %)
rod gaukesyre
piska krem

Smelt smer og bland med finmalt
kjeks. Fordel i en plastfoliekledd
springform, 22 cm.

Finhakk sjokolade. Kok opp
flote, ta den av varmen og rer

inn sjokoladen til den smelter.

Legg gelatin i blgt i kaldt
vann i ca. 10 minutter. Klem ut
vannet og rer gelatinen inn i
sjokoladeblandingen til den er
opplest.

Pisk kremost, eggeplommer,
creme fraiche, vanilje, appelsin-
skall og -saft til en jevn blanding.
Ror litt av ostemassen inn i
sjokoladeblandinga for a jevne
temperaturen, og bland deretter
alt sammen.

Stivpisk eggehviter. Tilsett
sukker litt etter litt og pisk til
fast og luftig marengs. Vend
marengsen forsiktig inn i oste-
blandinga. Hell osteblandinga
over kjeksbunnen. Dekk forma og
la sta i kjoleskapet til neste dag.

Kok opp vann, sitronsaft,
pasjonsfruktkjott og sukker. La
det smakoke i 3—4 minutter. Ta
kjelen av varmen. Legg gelatin
i kaldt vann i ca. 10 minutter.
Klem ut vannet og rer gelatinen
inn i pasjonsfruktblandingen til
opploest.

Avkjol geleen til den er nesten
kald og hell den forsiktig over
kaka. La kaka sta kjelig i ca.

4 timer til geleen har stivnet.

Dekk sidene av kaka med
creme fraiche. Topp med red
gaukesyre og server med piska
kremflgte.



Miniostekaker
med sjokolade
Sma ostekaker med rik sjokola-
desmak, toppet med sjokolade-
saus og dekorative sjokolade-
spon. Nam!
8-10 stk.

200 g havrekjeks,

gjerne Digestive

2 ss bakekakao

3 ss sukker

100 g smelta smer

Fyll:
600 g kremost naturell
2 dl kremflogte
100 g sukker
fro fra 1 vaniljestang

4 egg
200 g mork sjokolade

Sjokoladesaus:
100 g mork sjokolade
50 g smor

Sjokoladespon:
75 g mork sjokolade
75 g melkesjokolade

Ha kjeks, kakao og sukker

i en food prosessor og Kjor til
smuler. Tilsett smelta smor og
bland godt.

Kle 8—10 sma former med
bakepapir. Fordel blandinga i
formene og press den sammen.
Sett formene tildekket i
kjoleskapet.

Pisk ost, flote, sukker og
vanilje til en jevn blanding. Tilsett
ett egg om gangen og pisk godt
mellom hvert.

Smelt sjokoladen over
vannbad eller i mikrobglgeovn.
Ror den smelta sjokoladen inn
i osteblandinga. Fordel fyllet
over bunnene.

Stek kakene midt i ovnen ved
160° i ca. 50 minutter. Avkjol helt,

og sett dem tildekket
i Kjioleskapet i 4-5 timer eller
over natten.

Ta kakene forsiktig ut av
formene for servering. Smelt
sjokolade og smor til
sjokoladespon og rer godt
sammen.

Smelt sjokolade og bre
den utover et bakepapir til et
rektangel, ca. 30 x 20 cm. Nar
sjokoladen nesten har stivnet,
bruk en ostehovel eller skreller
for a krolle opp sjokoladespon.

Hell sjokoladesausen over
ostekakene og pynt med
sjokoladespon.

Tilsett 1itt revet appelsinskall
i ostefyllet for en fruktig

kontrast til sjokoladen.

Kamille
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- Detjeg vet na,
er vanskelig
a akseptere

Trine Lise Olsens storebror var ikke helt som andre. Hele sitt liv har
hun levd i troa om at det var fordi han hadde en medfadt hjernefeil.
Men da hun fikk lese sin egen barnevernsmappe, fikk hun sjokk.

Storebror: Trine Lises

syv ar eldre bror, Fred
Borre, tilbrakte store deler
av livet pa et hjem for
funksjonshemmede.

Det var da komiker og TV-personlighet Trine Lise Olsen (49)
jobbet med boka om sin egen oppvekst preget av rus,
utrygghet og omsorgssvikt hun oppdaget opplysningene som
var helt nye for henne.

— Jeg trodde det var en medfedt hjernefeil broren
min hadde, som ble oppdaget pa den tida han begynte
a bli syk. At det var det som gjorde ham funksjons-
hemma og senere lam. Men da jeg skrev boka mi, fikk
jeg tilgang til barnevernsmappa
mi, og dermed sannheten bak
Fred Borres skjebne, forteller
Trine Lise rolig.

DARLIG SAMVITTIGHET

Hun trekker pusten dypt og
sender et langt blikk ut av vinduet
fra den fargerike leiligheta pa
Manglerud i Oslo. | vinduskarmen
treffer solstralene en ensom
orkidé, som har vaknet til liv etter

«Detvar en periodeilivet hvor jeg
varredd for a bli mobba om de rundt
meg visste om Fred Borre.»
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vinterdvalen — til Trine Lises barnlige glede. Pa bordet
foran henne ligger remser med modelleringsleire
i de samiske fargene som finnmarkingen rutinert setter
sammen til gredobber i ulike fasonger.

— Jeg haper det er ok at jeg holder pd mens vi
prater. Det gir meg en ro a kunne holde pa med noe.

A gjennomfere en mental reise tilbake til barndom-
men, det koster. Tanken pa brorens altfor korte liv
setter i sving folelser i alle ender av skalaen. Sorg,
glede, samvittighetskvaler, frustrasjon og stolthet.

— Det var en periode i livet hvor jeg var redd for
a bli mobba om de rundt meg visste om Fred Beorre.
Jeg har hatt mye darlig samvittighet. For kunne jeg ikke
snakke om ham i det hele tatt. Jeg har noen venninner
som har kjent meg siden videregdende, men som aldri
har hert om ham. Na har jeg greid a legge noe av den
darlige samvittigheta bak meg, deler Trine Lise mens
de merkebrune eynene fylles med tarer.

UFOR SOM 6-ARING

Mens Trine Lise ble flyttet fra fosterhjem til fosterhjem
som barn, bodde Fred Barre pa et hjem for funksjons-
hemmede. Men han var ikke ramma av en hjernefeil,
slik hun har trodd store deler av livet. Fred Borre ble,
ifolge Trine Lise, syk med alvorlige folgeskader etter
meslinger i seksarsalderen. Broren fikk skade pa
hjerne- og nervesystemet, forteller hun. Spraket for-
svant litt etter litt, og han ble etter hvert lam.

Meslingvaksina ble introdusert i barnevaksinasjons-
programmet i 1969, aret etter at storebroren kom til
verden.

— Han levde som en helt vanlig gutt fram til han

>



Sarbar: Det krever mye av
Trine Lise a dele brorens g
historie, men hun gjer det ¥
% dag for & understreke =
viktigheten av a vaksinere
barna.
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En god bror: Trine Lises
storebror ble bare 17 ar, men

selv. om han var veldig syk,
og til slutt ble bade blind og
lam, har hun mange gode
minner fra tida sammen
med ham.




«Om han hadde fatt
meslingvaksina,
kunne altdet han
gikk gjennom,
vartunngatt.»

ble syk. Det jeg vet nd, er vanskelig @ akseptere. Om
han hadde fatt meslingvaksina, kunne alt det han gikk
gjennom, veert unngatt. | stedet ble han en ung gutt
som ble ufer.

At Trine Lise na velger a prate hayt om det broren
gikk gjennom, handler om den bolgen av vaksinemot-
stand vi ser skylle over verden. 40 ar etter Fred Borres
dod, har meslingtilfellene i Europa og Sentral-Asia
doblet seg pa 25 ar. Tall fra Det europeiske smittevern-
byrdet (ECDC) viser at det i fjor var nesten ti ganger sa
mange meslingtilfeller i Europa som aret for.

— Jeg kjenner pa en fortvilelse og et enske om
a ville redde folk. Vi ma here pa dem som vet bedre
enn oss og stole pa forskninga som ligger til grunn.
Meslinger er alvorlig, og ogsa dedelig. Og det er ikke
«bare» sykdommen som er farlig, ettervirkningene kan
0gsa ramme hardt! papeker Trine Lise engasjert.

— Meslinger er en sykdom som egentlig var utrydda
mange steder, men na er den tilbake fordi noen men-
nesker mener a sitte pa en sterre sannhet. Vi er pri-
vilegerte som blir tilbudt vaksiner pa denne siden av
verden. Da er det provoserende & se at det blir tatt for
gitt! mener 49-aringen.

EN SAMTALE HUN ALDRI GLEMMER

Trine Lise har mange gode minner fra tida hun fikk
sammen med Fred Barre. Hun husker saerlig godt en
kveld hun besgkte ham pa omsorgshjemmet i Vadse,
hvor han bodde den gangen. De 1a og tulla, han

i senga og hun nede pa gulvet. De fikk tilsnakk av de
voksne flere ganger: «<N& ma dere legge derel»

— Vi bare: «Jada». Vi flirte og folte oss litt rampete.
Plutselig ble han helt alvorlig og sa: «Jeg vet at jeg ikke
er som alle andre». Jeg skjonte hva han mente. Han
ville at jeg skulle forsta at han ikke var dum, og at han
forsto at han ikke var som alle andre.

Trine Lise mener hun var rundt seks ar, og Fred

>

En sveert smittsom virussykdom

Meslinger er en av de mest smittsomme
sykdommene vi kjenner. Viruset

spres via drapesmitte, og vanlige
symptomer pa sykdommen er forst
forkjolelse, oyekatarr, lysskyhet, lett feber,
hoste og utslett i munnen, deretter hoy
feber og et utslett som vanligvis begynner
i ansiktet, bak grene og pa halsen, for

sd a bre seg raskt til resten av kroppen,
samt armer og ben. Det er ingen spesifikk
behandling for meslinger.

Sykdommen varer omtrent en ukes tid,
men odelegger viktige deler avimmunsys-
temet, og derfor gker ogsa sannsynligheten
for at barna kan bli ekstra utsatte for alvorlig
sykdom etter smitte med mange andre virus
og bakterier i arene etter at de var syke,
som grebetennelse, bronkitt og lungebe-
tennelse. Den kan ogsa gi langt mer
alvorlige komplikasjoner som hjernebeten-
nelse og ded.

For var meslinger en ledende dedsarsak
blant barn globalt. Vaksine mot meslinger
ble innfort i det norske barnevaksinasjons-
programmet i 1969. De siste 15 arene for
vaksina ble tatt i bruk i Norge, ble opp mot
30 000 personer smitta per ar, 20—30
personer fikk alvorlig hjernebetennelse og
5-10 personer dede. | dag far sveert fa
meslinger i Norge.

Kilder: FHI og WHO
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Krevende: Trine Lise er en kreativ sjel og liker a lage fargerike
smykker. A fortelle om brorens altfor korte liv, setter i sving
mange ulike felelser, men & holde pa med noe med hendene
mens hun prater, gir henne en ro.

Borre var 13, da denne samtalen fant sted.

— Jeg vil alltid huske Fred Borre som sa
snill, god og blid. Og sa flertet han masse med
sykepleierne! Han var veldig pen og ville nok
ha vaert en skikkelig hjerteknuser, ler hun hoyt

og hjertelig.
L AVSKJEDEN
wn il Med arene ble Fred Boerre gradvis darligere og
EKSPERTEN: mistet bade synet og ferligheten. | 1985 kom

beskjeden om at det naermet seg slutten. Den
22. desember fikk Trine Lise en stund alene
med storebroren.

— Sykepleierne mente det var tvilsomt at
han herte noe. Han |a der, urerlig i senga. Jeg
husker jeg var litt redd for at noe skulle skje
mens jeg var der alene sammen med ham.

Preget av alvoret betraktet 10 &r gamle Trine
Lise storebroren ved sengekanten.

— Sa lente jeg meg inntil ham og sa: «<Na kan
du dra. Det er nok best for deg. Sa slipper du
a ha vondt mer. Vi skal klare 0ss.»

Dagen etter, klokka syv om kvelden, dede
Fred Barre, 17 ar gammel.

A vokse opp med en storebror som Fred
Borre, har gjort noe med hvordan Trine Lise
moter livet.

— Han var et fantastisk menneske. Han gir
meg hele tiden den styrken og paminnelsen
om hvor heldige vi er, som har friske kropper,
og at det ikke er noe vi ma ta for gitt. Derfor
ma vi ogsa here pa dem som vet bedre nar det
kommer til vaksiner, mener hun.

Gunnveig Grodeland,
professor i immunologi og
leder av Pandemisenteret
ved Universitetet i Oslo.

90 Kamille

Okt vaksineskepsis

USA er rammet av det verste meslingutbruddet pa
mange ar, og meslingtilfellene oker ogsa i Europa.
Det er en folge av at korona-pandemien har fort til
en okt vaksineskepsis hos flere, mener Gunnveig
Grodeland, professor i immunologi og leder av
Pandemisenteret ved Universitetet i Oslo.

— | deler av befolkninga festet det seg en
oppfatning av at det var mye nytt og ukjent rundt
vaksinene med mRNA-teknologi som ble tatt
i bruk, og at utprgvinga ble gjort pa en annerledes
mate med en lavere kvalitet — noe som ikke er
tilfelle, sier professoren.

Hun forklarer at bruken av for eksempel
koronavaksina fra Astra-Zeneca i noen sjeldne
tilfeller ga alvorlig sykdom og ded. | Norge og
Danmark ble denne usikkerheten kommunisert ut
fra myndighetene med en gang, men i mange
andre land ble det lagt lokk pa denne informasjo-
nen.

— Det har nok redusert tilliten til myndigheter og
vaksiner generelt i mange land, tror eksperten.

Det har i mange ar ogsa versert konspirasjons-
teorier som pastar at MMR-vaksina, som er en del
av barnevaksinasjonsprogrammet og beskytter
mot virusinfeksjonene meslinger, kusma og rede
hunder, kan fore til autisme.

— Det er renspikka tull. Det er gjort flere studier
pa hundretusenvis av barn som eksklusivt har
undersokt og avkrefta en slik ssmmenheng,
understreker professor Gredeland.

FARE FOR HJERNESKADE 0G D@D

| Norge har vi fortsatt en vaksinasjonsgrad pa over
95 prosent, som er avgjerende for & oppna flokk-
immunitet. Selv om meslinger er et av de mest
smittsomme virusene vi kjenner, mener Gredeland
det er viktig at foreldre selv far velge om de vil
vaksinere barna sine eller ikke.

— For de fleste som blir smitta, er heldigvis ikke
meslinger livstruende farlig. Men selv for friske
barn er sykdommen forbundet med en fare som
jeg mener er altfor hoy. Vi har en vaksine som
kan beskytte barn mot ded og alvorlig sykdom, sa
jeg mener jo det forsvarlige valget er a vaksinere
barna mot meslinger, sier hun.

Dersom utviklingen med feerre vaksinasjoner
ikke stanser, vil flere barn deg, forklarer professo-
ren.

— Flere barn vil ogsa bli hjerneskada, og flere
barn risikerer & ende opp med livsvarige skader.
Det ser vi tydelig allerede na i USA. Der er det
krystallklare data i omrader der en del har valgt
a ikke vaksinere barna mot meslinger, papeker
Grodeland.
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Norge var det fra 1687 dedsstraff for & gjen-
nomfere svangerskapsavbrudd. Dedsstraffen
ble fijerna 1 1842, men fremdeles var abort
straffbart. Farst i 1975 ble abort tillatt bade pa
grunn av medisinske og sosiale arsaker. Men
det var nemnda som bestemte.
A mote opp der var vondt, forteller «<Maja»,
som vi meter i boka «lkke send meg til en
; «kone», doktor: Fra 3 ars fengsel til selvbestemt abort»
g:gzs‘::‘g&%a:ggtgg; skrevgt av tidligere NRK-journalist Ellen Aan_esen:
vei ned Karl Johans 18 ar gamle Maja er gravid. Del passer darlig. Hun
gate [ 1968. Kvinner har er student og vil gjerne fullfere studiene. Hun ensker
L‘g‘:‘:gf::é:g\?:t :g’r\r"hg a ta abort. Men éret er 1971}09 derfor kan ikke Maja
innsats. Forst i 1975 kunne bestemme slikt selv. Hun ma legge fram onsket sitt for
kvinner i Norge soke ei nemnd, sa skal de avgjere om Maja far lov til & ta
i ;szakrsna:]en abort eller ikke.
runn av sosiale | nemnda sitter gjerne to leger og én kurator. Majas
framtid ligger i deres hender. Og loven sier at abort kun
kan innvilges av medisinske arsaker. Maja er frisk som
en fisk. >
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| boka forteller «Maja» videre:

«Jeq far ikke sagt det jeg har planlagt. Alt er
avgjort, og allerede forste setninga forteller meg at
svaret blir nei. Det vil ga sa fint, sa. Statistikken viser at
mange studentpar med barn, klarer seg utmerket. Alle
mine bekymringer er grunnlgse — alt vil ga bra. Mine
folelser betyr apenbart intet, og jeg far ikke komme
frem med noe. Det ekteskapet som jeg na ber innga,
vil ga fint, bade ekonomisk og ellers.»

Maja far avslag pa seknaden sin. Abortloven fra 1960

Ragnhild Halvorsen

Gros kamp: | over 50 ar har
Gro Harlem Brundtland veert
den fremste forkjemperen for
selvbestemt abort. Her er hun
pa Arbeiderpartiets Landsmote
varen 1975 sammen med Ivar
Leveraas og Reiulf Steen.

Jobbet for selvbestemt abort:
Som sosialminister var Ruth
Ryste med pa a lage loven om
selvbestemt abort. Det forte
blant annet til at hun, sammen
med Kongen og Ap-leder
Reiulf Steen, ble lyst i bann

av prestene Ludivg Nessa

og Barre Knudsen.

ga kun tillatelse til trygg abort pa sykehus dersom det
var pa grunn av medisinske arsaker som ei nemnd
hadde funnet gyldig nok til at abort kunne utferes. Maja
har na to alternativer; illegal abort eller & baere frem
barnet.

Tusenvis av kvinner for henne har veert i samme
situasjon. Mange har valgt a ta abort i det skjulte, noen
ganger med livet som innsats. Hvis det ble oppdaget,
har straffen variert fra dedsstraff til seks ars straffarbeid,
og fra 1902 til 1960 beter og inntil to ar i fengsel.
| tillegg kommer fortvilelse, sorg og skam.

Ikke bare medisinsk
«At noen er imot abort og gjer en trygg abort mindre til-
gjengelig, betyr ikke at feerre kvinner slutter a ta abort.
Det betyr bare at flere slutter a ta en trygg abort», sa
Gro Harlem Brundtland pa talerstolen i Stortinget i 1974.
Hun satt selv i ei abortnemnd og kunne vise til en
statistikk som beviste at hun hadde rett. Da hun holdt
sin legendariske tale til i Stortinget det aret, hadde
kvinnebevegelsen allerede i flere tidr kjempet for kvin-
ners rett til selvbestemt abort. Na var denne retten blitt




Lave aborttall

Tallene i Norge har veert
historisk lave i flere ar.
Atte av ti aborter ble i
2023 utfort for 9. uke, og
ni av ti aborter

ble utfert medikamentelt.
| 2024 ble det til
sammen registercet 12 811
svangerskapsavbrudd i
Norge.

Talskvinne: | juni i ar ble
50 ar med abortkamp
avsluttet for tidligere
tatsminister Gro Harlem
undtland da den nye
loven ble innfa

Gros viktigste kampsak, og na skulle det stemmes
i Stortinget.

— Loven om fri abort uten nemndenes innflytelse
gikk ved avstemninga i 1975 ikke igjennom pa grunn
av én stemme, oqg det var fra SVs representant Otto
Hauglin, forteller lege og tidligere medlem av abort-
nemnda ved Ulleval sykehus, Ragnhild Halvorsen.

Hun husker den dagen med gru.

— Vivar jo rasende, minnes Ragnhild, som synes
SVs representant kunne holdt seg hjemme pa den
avstemningsdagen.

— Men som et plaster pd séret, fikk vi i 1976 i hvert
fall innvilgel at man fra da av kunne soke abort ikke
bare grunnet medisinske arsaker, men ogsa pa grunn
av sosiale forhold som for eksempel problemer med
trangboddhet, store barneflokker og darlig ekonomi,
fortsetter Ragnhild.

Veldig, veldig redde

Likevel var det hennes erfaring at saerlig mann

lige leger i nemndene folte for a vise at makta og den
endelige avgjoerelsen, ja, den 1a i deres hender.

Kilde: Fhi.no

Ellen Aanesen

— Noen abortnemnder kunne vaere mer restriktive
enn andre, for eksempel pa Aker sykehus der det satt
en lege med et kristens livssyn. Der ble det omtrent
aldri innvilget abort pa grunn av sosiale arsaker, kun
medisinske, sier Ragnhild.

Pa Ulleval, hvor hun satt i nemnda fra 1972 til 1975,
ble de fleste seknadene godkjent. Kvinnene var altsa
prisgitt den legen de kom til. Hele systemet var rett og
slett svaert personavhengig. | tillegg hadde alt helse-
personell reservasjonsrett. Det vil si at de som av sam-
vittighetsgrunner ensket det, kunne fritas fra a utfere
eller assistere ved svangerskapsavbrudd.

«Trine» var en av de som i 1974 sekte abort pa Aker
sykehus. Hun forteller:

«Vi satt sdnn pa rad og rekke, jeg tror vi var 16
stykker i en lang korridor — én og én ble ropt opp av
gangen, og jeg var den aller siste. Du sa hvor nervese
alle var, og noen var helt fortvila. Noen var stramme
og skulle slass. Du sa hvor enda bleikere de var da de
kom ut
hvem som hadde fatt innvilga, og hvem som ikke

og noen sa letta ut. Sa begynte du a gjette

hadde fatt det. Det var ordentlig feelt. Jeg ble enda mer

«Gros betydning i denne
kampen errett ogslett
uvurderlig.»

I NEMDA:
Lege Ragnhild Halvorsen
satt i abortnemnda pd
Ulleval sykehus.
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Ny abortlov fra 1. juni

Med innfgring av den nye abortloven 1. juni 2025
endres grensen for selvbestemt abort i Norge fra

|
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Lovendring: Med stort
flertall stemte Stortinget
12. desember i fjor & endre
abortloven.

Takket Gro: Da journalist Ellen
Aanesen traff Gro Harlem
Brundtland i NRK i fjor, benyttet
hun anledningen til & takke Gro
for at hun orket a sta i denne
kampen i 50 ar.

" ELLEN AANESEN
Ikke send meg
til en «kone»,

Abortkampen: «lkke send

meg til en <kone», doktor»

av Ellen Aanesen (Forlaget
Oktober, 1981).

nerves enn jeg var fra for — veldig, veldig redd for a
ikke fa innvilga.»

Historien er hentet fra boka Ellen Aanesen skrev om
abortlovens historie.

Provoserte mange
— Det er sa utrolig mange ufortalte historier fra den
tiden, sier Ellen Aanesen.

Tenk bare pa hvor mange eldre kvinner pa rundt
70 ar som i dag gar med alle disse vonde minnene inni
seg. De fikk aldri anledning til & bestemme over egen
kropp.

Ellen Aanesen har tidligere jobbet i Dokumentar-
og samfunnsavdelinga i NRK og var i en arrekke aktiv
i Kvinnefronten og Norsk Kvinnesaksforening. Hun har
skrevet flere boker om temaet, og var ogsa redakter
for boka «Vivar mange» om kvinneaktivistene pa
1970-tallet.

— Kravene vi stilte den gangen, ble ansett som
radikale og provoserte mange. | dag er det meste vi
kjempet for, innfridd. Yngre kvinner synes selvfolge-
lig at det naermest er utrolig hvordan det var for 50 ar

uke 12 til uke 18.

— Dette gjer at vi er pa linje med de andre
skandinaviske landene nar det gjelder selv-
bestemt abort. Danmark gker nd ogsa grensen
for selvbestemmelse til uke 18, og Sverige har
hatt denne grensen siden 1974, sier Hilde
Myhren, divisjonsdirektor for spesialisthelse-
tjenester og internasjonalt samarbeid i Helse-
direktoratet.

Fra 1. juni er ogsa fosterantallsreduksjoner,
0gsa kalt tvillingabort, selvbestemt fram til
utgangen av 18. svangerskapsuke, forutsatt at
inngrepet er medisinsk forsvarlig. Fram til na har
man mattet fa tillatelse fra ei abortnemd, uavhen-
gig av tidspunkt i svangerskapet.

Etter uke 18 er det fortsatt mulig a ta abort,
men det ma besluttes av ei abortnemd. Antallet
abortnemder reduseres fra 23 til 7. For bestod
abortnemdene av to leger, na bestar de av én
lege, én jurist og én person med helse- eller
sosialfaglig kompetanse.

Vilkarene for abort er som for knyttet til
sykdom hos mor eller fosteret, sosiale arsaker og
vanskelig livssituasjon, eller at graviditeten er et
resultat av straffbare forhold. Nemndene skal
som tidligere legge betydelig vekt pa den
gravides oppfatning av situasjonen.

Etter utgangen av 22. svangerskapsuke kan
abort bare innvilges dersom fosteret ikke er
levedyktig.

Kilde: Helsedirektoratet.no

siden. Men det var en annen tid. | de sakalte husmor-
tiarene pa 40-, 50- og 60-tallet hadde kun fa kvinner
utdannelse og egen gkonomi. Var du ugift, var det
nesten umulig a fa tak i prevensjon, og det var forbudt
a bo sammen dersom man ikke var gift. Homofili og
abort var forbudt ved lov og regulert i straffeloven. Og
sd sent som 11968 dede en kvinne i Norge etter en
illegal abort, forteller Ellen.

Kister, kors og blod
Da den endelige loven om selvbestemt abort frem til
uke 12 ble vedtatt i 1978, lot protestene ikke vente pa
seg. Sognepresten i Balsfjord, Barre Knudsen, ble pa
1970- og 80-tallet kjent som den mest innbitte anti-
abortaktivisten i landet. Han tydde til makabre virke-
midler for a vise sin avsky mot den nye loven. 11988
helte han saueblod over hodet utenfor Stortinget for
a markere at han betraktet abort pa lik linje med drap
og slakting.

Sammen med sin kumpan, den kristen-konser-
vative presten Ludvik Nessa fra Jorpeland, tok han
med seg sma kister, blodige babydukker og kors som
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Brutale virkemidler:
Prestene Borre Knudsen
og Ludvik Nessa var blant
de fremste motstanderne
av loven om selvbestemt
abort. De benyttet brutale
virkemidler som kister,
babydukker og blod for

a fremme sitt syn.

rekvisitter i sine protestaksjoner mot selvbestemt abort.
Aksjonene vakte oppsikt og avsky og forarsaket sjokk-
bolger og hatmeldinger.

Da loven om selvbestemt abort uten nemndenes
pavirkning ble vedtatt, var det neyaktig 65 ar siden
kvinneaktivisten Katti Anker Meller i 1913 startet sin
kamp for kvinners rett til selvbestemt abort og krav om
avskaffelse av straff overfor kvinner som valgte & ta
abort.

Fra 12 til 18 uker

Abortloven fra 1978 ga kvinner rett til selvbestemt abort
innen utgangen av uke 12. Ved abort etter uke 12 har
det siden da vaert slik at en soknad om abort har blitt
behandlet av ei nemnd ved et sykehus. Men fra 1. juni
2025 endret dette seg. Da tradte nemlig den nye loven
om selvbestemt abort frem til uke 18 i kraft.

Loven ble vedtatt i desember i fjor, og en av de
fremste talskvinnene for denne loven, var nok en gang
lege og tidligere statsminister Gro Harlem Brundtland.
Hun hadde da argumentert mot nemnder i 50 ar, og
hun star fortsatt for det hun sa pa Stortingets talerstol i
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1974: «Det blir aldri likhet eller renslighet i disse sakene,
sa lenge leger eller andre skal frata kvinnene det
ansvar som det i virkelighet ikke er mulig @ dele med
andre.»

— Jeg traff Gro Harlem Brundtland i NRK pa et pen-
sjonisttreff for et halvt ar siden og benyttet da anled-
ningen til & takke henne for det engasjementet og den
kampen hun har statt i i 50 ar. Gros betydning i denne
kampen er rett og slett uvurderlig, sier Ellen Aanesen.

Nye metoder

| dag utferes abort enten medisinsk eller kirurgisk.
Hvilken metode som anbefales, avhenger av hvor langt
man er kommet i svangerskapet. Medisinsk metode
innebaerer at man far tabletter som tas med to dagers
mellomrom, og aborten kan da skje enten hjemme
eller pa sykehuset, hvis man ansker det. Kirurgisk abort
utferes pa et sykehus.

Fra 1. juniiar er det kvinnene selv som bestemmer,
mens rad, veiledning og hjelp tilbys helt kostnadsfritt.
Det er en merkedag som setter punktum etter over
100 ars kvinnekamp.

og avsky og forarsaket
S]Okkbﬂlgel' og hatmeldinger.»
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- Jeg redda ferien

for venninna mi
Det angrer jeg bittert pana

som na sliter med a fa venninna til 8 betale tilbake.
Sjekk hvordan advokaten mener hun kan lgse problemet.

ADVOKAT:
Anders G. Haug jobber
ved advokatfirmaet Dehn.

eg lante penger til venninna mi sa hun kunne

dra pa ferie med sennen. N3 sliter jeg med

a fa henne til a betale tilbake.

Dette er min barndomsvenninne, som jeg

kjenner veldig godt, sa jeg stolte fullt og helt
pa henne. For noen ar siden ble hun, som er alene-
mor, arbeidsledig pa grunn av nedbemanning, sa
i fjor sommer lante jeg henne 10 000 kroner sa hun
fikk rad til @ ta med seg sennen til Syden.

Avtalen, som vi bare gjorde muntlig, var at hun
skulle slippe a betale renter, men at hun skulle betale
tilbake sa fort hun fikk seg ny jobb.

Na har hun fatt seg en deltidsjobb, og jeg forventa
at hun da ville begynne a betale tilbake lanet, om enn
ikke alt pa en gang. Men nd kommer hun med ulike
unnskyldninger for ikke a betale.

Jeg begynner a angre pa at jeg i det hele tatt lante
henne penger, og at vi ikke avtalte noe mer formelt
om hvordan tilbakebetalinga skulle skje.

Hva kan jeg gjere na? Og hvordan burde vi egent-
lig avtalt dette pa forhand?

Hilsen venninna

Advokaten svarer:
Dette er en kjedelig situasjon, som det er vanske-
lig & lgse uten at det blir gnisninger i vennskapet.
Generelt burde man som et minimum avtale to ting
nar man laner ut penger; renter eller ikke renter, og
dato for tilbakebetaling.

En avtale med apen ende, av typen «betale tilbake
sa fort som mulig», burde man unnga. Det blir fort
en kilde til konflikt. Da er det bedre a avtale en dato,

«Generelt burde man som
et minimum avtale to ting nar
man laner ut penger.»
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og sa far man heller avtale en betalingsutsettelse
senere, hvis den forste datoen ikke blir mulig
a overholde.

Fa en skriftlig bekreftelse

Det vil ofte virke kunstig og unedvendig a lage en
formell IAneavtale mellom venner, men skriftlighet

i form av SMS/epost eller lignende ber man uansett
ha. Er det snakk om store belgp, ber ogsa venner
lage en ordentlig laneavtale.

Det forste skrittet for 4 lgse slike problemer bar
alltid veere dialog. Kanskje er det lettere for henne
a innse at hun ma gjere en innsats for a kunne
tilbakebetale hvis du forklarer at du har behov
for pengene, og at manglende tilbakebetaling vil
medfare et problem ogsa for din skonomi? Kanskje
har hun mulighet til & betale lanet ned gradvis?

Siden dere ikke har noen skriftlig avtale, har du en
dokumentasjonsutfordring. Som en del av dialogen,
ber du i det minste fa pa plass en erkjennelse fra
henne om at hun faktisk skylder deg pengene.

Tvangsinnkreve pengene

Hvis dialog ikke hjelper, finnes det muligheter for

a tvangsinnkreve pengene ved hjelp av namsfogden.
Det er ikke en seerlig trivelig prosess a igangsette
mot sin venninne, sa det ber vaere absolutt siste
utvei.

Hvis du vil ga den veien, ma du ferst sende et
«pakrav»; en skriftlig melding til henne om at hun
skylder deg penger. Hvis dere ikke har avtalt noen
forfallsdato, kan du som langiver selv sette en for-
fallsdato i pakravet.

Nar forfallsdatoen er passert, kan du begjeere
tvangsfullbyrdelse av kravet. Pa politiets nettsider
finner du en beskrivelse av fremgangsmaten, samt
nodvendige skjemaer.

Som nevnt er en slik prosess veldig edeleggende
for vennskapet. Det ber brukes kun som siste utvei. ¢
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Penger til ferie: Gode
venner hjelper hverandre,
og det kan feles unaturlig
lage en lanekontrakt om
man laner penger til venner.
(Illustrasjonsfoto)

99




// TEKsT: Lise Lotte Winther-Bay  Foro: Mette Ottosson, Jennifer Nilsson, Marstrands Havshotell, Smégens Hafushad, Michael Jonsson, Ahus Seaside, Hotel Tylisand, Hotel Skansen, Per Pixel Petersson/imagebank.sweden.se og Getty Images

100

TA El HELG
| SLABROKEN!

Ta med ei venninne eller kjeeresten til
et av disse fem svenske badehotellene,
som ligger pa pa rekke og rad langs

kysten — det naermeste bare en droy
time fra Svinesund.

Kamille
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Populaere Smdgen

Er sommerferien over, og du trenger noe

a se frem imot? En sensommerhelg med
fokus pa velveere, god mat og vakker natur,
kanskje?

| over hundre ar har Smogen, rundt atte
mil servest for Streamstad, veert en av
Sveriges mest populaere sommerdestinasjo-
ner. Naturen er typisk for den svenske
vestkysten — innbydende pa en dramatisk
mate med blant annet klipper med lysegra
eller rosa granitt.

Den vakre skjaergarden byr pa et mylder
av sma eyer og holmer a utforske. Det er et
landskap som innbyr til ro, bare sitte og lytte
til belgene som slar mot land, men som ogsa
inspirerer til bade gaturer og kanskje en
dukkert hvis sensommeren er deilig? Dette
er ikke stedet for deg som ensker sandstren-
der. Her bader du fra brygger eller svaberg.

Smogens Hafvsbad
Midt i idyllen finner du Smégens Hafvsbad.
Herfra kan du ga til bathavna og den popu-
leere brygga med mange fine, sma butikker,
gallerier og kafeer. En koselig rusletur.
Smogens Hafsbad er kjent for en velut-
styrt spa-avdeling. Bassenget er oppvarmet,
og dere finner garantert en behandling som
passer for dere. Eller kanskje bare slappe av
i badstua, som har utsikt over skjeergarden?
Kjokkenet er opptatt av lokale ravarer og
kan by pa mye god sjgmat. Dere bor smake
den fyldige fiskesuppal
Enten dere kommer hit midt pa sommeren
nar det yrer av liv, eller en kjolig vinterdag
med lav sol over svabergene, har Smogen
sin sjarm.
smogenshafvsbad.se

Harmonisk:
Omgivelsene er
vakre, og brygga

i Smogen er viden
kjent.

Flere bassenger:
Utendorsbassenget
ligger vestvendt
og nedsenka
i terrassen med
utsikt over havet.
Temperaturen
varierer etter
érstiden, men ligger Utforsk havgrottene!
pa 35-38 grader.
Ta en bat- eller kajakktur langs Smegens

dramatiske kystlinje og oppdag skjulte havgrotter
og trange passasjer i granittklippene.
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Skjeergardsidyll i Marstrand

12 mil lengre seor ligger Marstrand. Helt
siden 1800-tallet har det veert et populaert
feriested, og med god grunn. @ya er kjent
som Sveriges seilermekka og har en historie
som strekker seg tilbake til middelalderen.

Carlstens festning troner over byen og
vitner om Marstrands strategiske betydning
som handels- og forsvarspunkt. En omvis-
ning pa festningen gir et fascinerende
innblikk i omradets historie, og utsikten fra
toppen er, ja, topp!

Selve byen Marstrand, med sine bro-
steinsgater og vakre, hvitmalte trehus, har
beholdt sin sjarmerende, historiske karakter.
Om sommeren yrer det av liv her, og havna
er fylt av bater og besgkende som nyter
lokal sjgmat og iskrem.

Men oya er like innbydende ogsa nar
turistsesongen er pa hell. Marstrand er
velsigna med vestkystens karakteristiske
natur med svaberg, salt havvind og krystall-
klart vann, og oya byr pa flere flotte turstier
som tar dere gjennom naturreservater, langs
klipper og til skjulte badeviker.

Marstrands Havshotell

Hotellet, som ligger ved innlgpet til
Marstrand, 45 minutter nord for Géteborg,
er viden kjent for sitt spa, der havet star

i sentrum. Spaet tilbyr behandlinger inspi-
rert av havets helbredende egenskaper,
samt bassenger, badstuer og et utendors
boblebad med utsikt over sjgen. Et hoyde-
punkt for mange er den tradisjonelle,
svenske sjobadstuen, etterfulgt av en for-
friskende dukkert i havet.

Restauranten pa Havshotellet serverer
nyfanget fisk, skalldyr og husets egne deli-
katesser mens dere ser sola ga ned under
horisonten.
marstrands.se

Kamille

Ut pa tokt!

Utforsk Carlstens festning i Marstrand om natta. Bli
med pa en guidet tur hvor du far here om pirater,

fanger og festningens rolle i Sveriges historie.

Sommerby: Byen Marstrand
ligger pa to ayer og er

et populaert sted for

turister og seilere. Flere
seilkonkurranser starter
herfra. Pa Marstrandseyas
hayeste punkt ligger
Carlstens festning.

Skjem deg bort: Jo da, du
ber unne deg minst én spa-
behandling péa en helg pa
badehotell.



Legendariske Tylosand

Kjerer dere 18 mil videre serover fra
Marstrand, kommer dere til Tyl6sand, ikke
langt fra Halmtad, som flere ganger er karet
til «<Sveriges sommerby».

Tylésand er en legendarisk strand, rett og
slett en av Sveriges vakreste strender! Den
strekker seg nesten fem kilometer langs
Kattegat. Flere vandre- og sykkelstier tar
dere gjennom den kystnaere naturen, og det
er lett a finne et rolig sted & beundre
havutsikten fra.

Like ved ligger ogsa Halmstad Golfklubb.

Tylésand Havsbad

Ved stranda ligger ogsa et av Sveriges mest
kjente badehoteller. Tyldsand Havsbad

har veert et populeert reisemal siden
begynnelsen av 1900-tallet. Her kombineres
historisk sjarm med moderne fasiliteter

i omgivelser som kan ta pusten fra deg.

Hotellet har en fascinerende historie. Det
har utviklet seg fra & vaere et klassisk kur-
hotell til et moderne hotell for alle livs-
nytere. Hotellet er ikke bare kjent for sin
beliggenhet, men ogsa for sin sterke tilknyt-
ning til kunst og musikk. Det har en impone-
rende kunstsamling som er kuratert av Per
Gessle, kjent fra bandet Roxette. Han er én
av de to eierne av hotellet.

Tylosand et sted hvor dere kan senke
skuldrene og nyte livet fullt ut. Kjokkenet pa
hotellet fokuserer pa lokale ravarer fra
regionen Halland. Strandrestauranten er
spesielt populaer, og en middag her,
med nyfanget fisk, skalldyr og sesongens
gronnsaker ved solnedgang, er en opple-
velse dere sent vil glemme.
tylosand.se

Hotel Tylésand: En bedre
beliggenhet langs den

svenske vestkysten finner

du neppe. =

Trening: Velg mellom over
80 treningsokter i uka, noe
som betyr at det finnes

noe for enhver smak. Da
smaker det ekstra godt
med avslapning i bassenget
etterpal

Vannkino: Kom i maksimalt
chill-modus med en av

dagens swim in-filmer

i evighetsbassenget!
Fiberoptisk teknologi i det
svarte taket lager dessuten
stemningsfulle monstre

i rommet og pa vannets
overflate.

Prav lykken med fiskestanga!

Tylésand Fiskeopplevelser tar dere med til de
beste fiskeomradene, og dere far ogsa leere
litt om lokale fisketradisjoner.
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Bastad for livsnytere Hotellet: Skansen hotell

) B ligger i tettstedet Bastad.
Tre kvarters kjoretur serover fra Tylésand, og  Dere kan leie sykler

dere ankommer tettstedet Bastad, som siden ~ Pa hotellet og utforske
1920-tallet har vaert Sveriges ubestridte omradet pa to hjul.
tennis-hovedstad. Hver sommer arrangeres
Swedish Open her.
Bastad ligger ved Bjarehalveya, som med
sine grenne aser er et paradis for naturel-
skere. Her finner dere flotte tur- og sykkel-
stier. Kysten er preget av sm3, intime viker
og strender, mens innlandet byr pa bglgende
landskap med garder, frukthager og apne
enger. Utsikten fra Hallandsasen er formi-
dabel!
Med en historie som strekker seg til
1800-tallet, et yrende kulturliv og en idyllisk
beliggenhet, er det lett & forstd hvorfor folk
fra hele Norden finner veien hit.

Hotel Skansen

Her ligger ogsa et av Sveriges mest kjente

badehoteller. Bastad ble tidlig kjent som

et kursted. 1 1905 apnet et lite badehus pa

halveaya. Det ble forleperen til dagens Hotel Et godit maltid: Hotel

Skansen. Skansens restaurant
Forst kom kunstnere, forfattere og andre Sand byr pa en livlig

som sgkte inspirasjon i deilige omgivelser. ﬁ;o(féai;;’k?qg\?g:}ivet

| dag kommer gjester som gnsker en

eksklusiv, men samtidig avslappende

opplevelse. Hotel Skansen har mye a by pa,

ikke minst om dere vil gi kroppen en full

«overhaling». Skjem den bort!

Og smak pa regionens kulinariske arv. HiStoriSk Skatt
Hotel Skansen serverer flere lokale retter,
som Bjarekylling, nyplukket asparges og Under Hotel Skansen skjuler det seg en gammel
lokal eplesider. kaldsjebadstue, som har rotter tilbake til

Fra hotellet har dere ogsa kort vei til bade begynnelsen av 1900-tallet. Den har blitt ikonisk
sandstrender og golfbaner. for hotellet.

hotelskansen.se

Kamille



Romantisk: A dra pa tur til
et badehotell egner seg
godt for en romantisk
langhelg for to.

Panorama: Hoyt oppe pa
taket kan dere bade

i varme utendersbassenger,
slappe av med en godbit

i loungen eller strekke dere
ut pa divanen med utsikt
over havet.
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Ahus — i hjertet av Skéne

Lengter dere etter langstrakte sandstrender?
Da kan Ahus i sydestre Sverige veere

stedet for dere. Her, ytterligere 12 mil og

én time og tre kvarters kjoring fra Bastad
over mot @stersjoen, finner du denne lille,
sjarmerende byen i vakre Skane.

Ahus har en historie som strekker seg
tilbake til middelalderen. Gamlebyen har
smale, brosteinsbelagte gater, sma trehus og
rester av en bymur fra 1100-tallet. Et kjent
landemerke er kirka Sankt Maria.

Byen har lange tradisjoner innen glass-
bldsing og snapsproduksjon, spesielt merket
Ab. Her startet produksjonen av Absolut
Vodka pa slutten av 1800-tallet, og de har et
stort museum hvor dere kan fa med dere
historien rundt det kjente vodkamerket.

Ahus Seaside

Helt siden 60-tallet har Ahus Seaside lokket
til seg et bredt utvalg av besgkende. Her
vakner dere til lyden av belgene, for hotel-
let ligger direkte ved Tappetstranden.
Bedre kan det ikke bli!

Ahus er viden kjent for sin kilometer-
lange, hvite og langgrunne sandstrand, som
har gjort byen til en av Sveriges mest popu-
leere badedestinasjoner. Bakenfor stranda
star majestetiske furutraer og gir omradet
en saeregen kystatmosfeere. Her finner dere
mange fine sykkelstier.

Som pa de andre hotellene vi har valgt
ut, har ogsa dette et moderne spa. Mat og
drikke pa heyt niva herer med. Visste du at
en typisk skansk sjorett er rokt al? Kanskje
det er nettopp dét du skal bestille til middag
pa dette badehotellet?
ahusseaside.com

Kamille

Strandliv: Ahus, som ligger
pa ostkysten av Skane,

er kjent for sine lange
sandstrender og er en
populaer badeby.

Ro ned: P3 Seasides Spa,
bare et steinkast fra havet,
moter naturens ro en folelse
av luksus.

Be om et rom med havutsikt!
Her strekker horisonten seg
._sé langt eyet kan se.

Bruk ayne og arer!

Omradet rundt Ahus har et rikt fugleliv, spesielt
om varen og hesten.
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persmalet kom fra en kar jeg motte pa en

arbeidsplass en gang. Det var hegst, og

akkurat som na, var folk tilbake igjen fra

ferie. Kulturen skulle forsterkes. Men for

denne mannen var det mer enn enn nok
a mote opp pa jobb. Matte han virkelig veere positiv
i tillegg?

Jeg har i ettertid skjont at mange kjenner seg
igjen i at det kan bli mange krav. Vi gnsker & strekke
til, men irritasjonen innvendig bygger seg opp. Ofte
iblandet utilregnelige togtider, tidlig overgangsalder
kombinert med barnas pubertet, og for ikke
a snakke om avokadokonsistens. Og uansett
hvordan vi vrir og vender pa det, vil det vi snakker
om, pavirke stemninga bade hjemme og pa jobb.
Men som denne mannen papeker: Kan det bli litt vel
positivt, og patrengt?

Veer sa god, ta plass i sytefeltet!
Men det finnes alternativer til serigse mater og peke-
fingre dersom negativiteten ta helt overhand. | flere

— Kan det ikke bli litt vel positivt?

ar har jeg hatt prosjekter med sosialantropolog Ivar
Haugstad. Han er ekspert i & bruke humor og leken-
het som verktey. Jeg har selv blitt opplaert av Ivar, og
sett effekten av felgende verktoy: sytefeltet.

Det er enkelt & sette opp: 1x1 meter med sport-
steip pa gulvet og en enkel lapp i syeheyde pa
veggen, hvor det star: «<Hold avstand, syting pagar!»

Det fine med dette sytefeltet, er at det viser seg
a veere sytepreventivt. Det er nemlig vanskelig
a sitte i sofaen og syte, nar sytefeltet er godt synlig
rett foran eynene. S& om du kjenner pa en gryende
irritasjon over for mye positivitet, sa kan du jo velge
a etablere deg et lite sytefelt, sann at du kan syte fra
deg i trygge rammer?

NB: Varm anbefaling fra meg dersom du kjenner
at dette hadde vaert noe for din familie eller arbeids-
plass: Ilkke mgt opp i morgen og si: «<Her er det sa
sykt mye syting, og jeg er drittlei av det, spesielt DU,
Per, sa na har jeg laget et sytefelt ...» Ta det heller
som humor, og bruk deg selv som eksempel. Da blir
det langt mer smaklig for dem rundt deg!

Alle som én
Noe i meg kan forstd denne mannen som syntes det
kan bli litt vel mye fokus pa det & veere positiv hele
tida. Det er klart det kan oppleves som en patvun-
gen greie a skulle veere motivert for en ny sesong
dersom du aller helst vil veere pensjonist. Men det er
likevel noe i det; at det vi ser pa — og etter — pavirker
oss. Akkurat slik som sytefeltet pavirket samtalene
i sofaen. Rundt deg finnes det kanskje kolleger,
familiemedlemmer eller bare fluer pa veggen. Har du
tenkt pa hvilken effekt du har pa disse?
Kjeeresten min, Gro, er en av de raeste jeg kjenner
nar det kommer til lagbygging og kultur. | voksen
alder har hun veert kaptein i alle lag hun har vaert en
del av. | de fleste engasjementer hun takker ja til,
er det stort sett bare et tidsspersmal for noen vil at
hun skal seke pa en lederstilling. Men denne kom-
petansen ble ikke dannet tilfeldig. En dame s& Gro.
Brukte blikket bevisst og sa noe i henne, lenge for

>
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«Mange ser sin egen

rolle som ubetydelig.

Men laget du eren del av,
finnes ikke uten deg.»

hun sa det selv. Denne dama heter Marit Breivik, tidligere
landslagstrener for det norske kvinnelandslaget i handball.

Marit sa det veldig fint: «Det er ingen som for-
tiener & hore til et bedre lag enn de er villige til
vaere med pa & skape selv». Og det var kraft bak
de ordene. Det 14 en forventning til at Gro, uansett
hvor ung og ny hun felte seg i laget, var med og tok
ansvar for a skape den kulturen hun ville veere en
del av. Og med kontinuerlig trening og bevissthet
rundt det, ble det en del av det hun skaper nar hun
ermed i et lag.

Gjor ting pa din egen mate!

Uansett hvem du har pa ditt lag, sa vit dette: Du har
mulighet til & legge armene i kors og glede deg til
neste ferie. Men du har ogsa muligheten til & apne
opp og veere med pa a bygge det laget du vil veere
en del av. For her er sannheten: Noen mennesker
har gatt i front far deq, og de kan brukes som inspi-
ratorer om du trenger det. Sanne som Ivar, med
humor som verkley. Som Maril Breivik, med kultur
som konkurransefortrinn.

Trikset er a gjore det pa din mate. Sa lek litt med
tanken na: Hvis frem til na ikke trenger a veere det
samme som fra og med na, hva vil du i ga front med?
Hege Duckert viser oss gode eksempler i boka
«Norsk kvinnehistorie pa 200 sider»:

* Frem til 1888: Kvinner ikke myndige. Menn var
styrt av fornuft, og kvinner av felelser og derfor helt
utilregnelige (ifolge prest og fogd).

® 1935: Kvinner er ikke bygd for idrett.

® 1976: Norges fotballforbund dpner banene sine
for jenter.

Og her er en faktaopplysning som kom etter at
boka ble skrevet:

® 2025: Kvinnelige ledere har hatt det storste
fallet i livskvalitet av alle grupper.

Hva hvis det er mulig at dette ogsa er aret
der vi leser denne utfordringen? Og endrer den
statistikken?

Finn din plass pa banen

Som vi kan lese i boka om norsk kvinnehistorie,
finnes det mennesker som har funnet lesninger

i saker som kanskje har virket inngrodde. Men jeg er
glad for at noen gikk i front. Jeg er takknemlig hver
eneste dag for Kim Friele, som viste oss at vi kunne
leve i et land med like rettigheter. For Sonia Hennie,
som viste 0ss at kvinner kunne drive idrett. Og 0gsa
For Marit Breivik, som ser og som tror pa at hver
eneste spiller, uansett erfaring, ma ta sin plass i laget
som bygges.

Mange ser sin egen rolle som ubetydelig. Men
laget du er en del ay, finnes ikke uten deg. Det vil
finnes et lag. Men ikke dét laget. Det laget du er en
del av, enten det er i familien eller pa jobb, er farget
av det du bringer inn.

Sa hva hvis det er mulig at du er viktigere enn du
tror? Hvis du ikke fortjener & here til et bedre par-
forhold enn det du er villig til @ skape selv. Hvilket
ansvar tar du da? Hvem har du rundt deg i hverda-
gen som bidrar med trivsel, og som du er avhengig
av for a ivareta produktivitet i din hverdag? Nar aner-
kjente du dem sist?

176 884 615 ruller sportsteip

At folk ikke er engasjerte pa jobb, koster verdens-
samfunnet 438 milliarder dollar i aret. Det er cirka
176 884 615 ruller sportsteip, det!

Kanskje far du lyst til & gjere noe med det hele.
Lage noen sytefelt, eller endre pa statistikken? Jeg
skal vaere aerlig; du er ikke alene. Da er vi nemlig
minst to.

Sa kanskje herer du en stemme som kommer
hviskende frem fra hjertet. Den delen av deg som
ser deg for sa mye mer enn jobb og arbeidsopp-
gaver. Hun som aldri roper, men hvisker. Og kanskje
harer du da: «Velkommen hjem!» °
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BLI MED PA ARETS -
HERLIGSTE JENTETUR!

Kamille-wecekend er goy for jenter i alle aldre!
Ta med deg en god venninne eller tre, eller gjor

det til en skikkelig hyggelig mor/datter-helg. mﬂ”
Trine Lise Olsen

Kremen av foredragsholdere og instruktarer gleder seg
til & gi deg en velfortjent helg full av aktiviteter, trening,
underholdning, velveere, latter og god stemning! Nyt av
velsmakende maltider og gjer et kupp i hotellets handlegate.
» 2 overnattinger
» Frokost, lunsj og middag + festmiddag
» Gratis trening, turer, foredrag og show "
> Rabatt for Kamille-abonnenter: @
Kr 4790 for abonnenter, kr 4990 for
alle andre (tillegg for enkeltrom)

—

Meld deg pa pa kamilleweekend.no

b,

Kim Wigaard lager Inspirerende Erlend Elias Trening Afternoon tea med
god stemning foredrag med holder foredrag  Yngvar kongehus-ekspert
I baren. Kathrine Serland. og leder an i quiz. Tove Taalesen

+ Ui, podeastor strikeno
o
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Kamille -lesere
velger dette

Kr 119 i butikken Kr29i postkassa®*
V'l S

Hva velger du?

Bestill abonnnement
og velg din velkomstgave
pa bladkiosken.no/abonnement/kamille

* Denne prisen gjelder introduksjonstilbud
pa 17 utgaver + VELKOMSTGAVE.

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

Velkomstgavene kan variere. gw‘
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I Kamilles premiekryss skal du finne frem til setninga i den fargede gata.

. : Send inn ditt svar pa kryssord.no/innleveringer/kamille,
Fo G bl miltonan sl eller pa SMS med kodeord KAMKRYSS + ditt svar i1 2205, kr5. W] [m]
M‘é\ bare fd litt spenning .
{ hverdagen. Svarfrist: 29. august dis!
A ~ Hbd(ﬂ : /, E = o
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Pa kryssord.no finner du flere kryssord og morsomme ord-oppgaver!

@ Vinnersjanse toppremie 1: 625 050 .
- Hjelpalinjen.no  SPILLETEYMATE Kamile 113
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ANNONSER

For annonse og kommersielle muligheter,

kontakt Ad.venture AS: ad@ad-venture.no,

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

Bli abonnent pa bladkiosken.no,

ett ar/17 utg. kr 908, halvt ar/8 utg. kr 519

(pristillegq utenfor Norge).

Abonnementet laper til det sies opp muntlig eller skriftlig.
Pa minside.egmont.no kan du enkelt administrere ditt
abonnement, eller kontakt oss pa +47 22 58 54 47.

Ha ditt kundenummer klart ved henvendelse il oss.

Les mew vm hordan ol kan
brudee Lorddelene dive pi

blalkiosleen . nolfordeler

JOURNALISTIKKEN

Kamulle torphkter 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. Det gjelder bide for honorert og
1kke-honorert matenale. Vi forbeholder oss retten til
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. D 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} vir il org, jJoner som
arbeider for barn og unge som lever under
vanskelige forhold 1 Norge, Sverige og Danmark.

PELS

Kamille trykker ikke hilder av pels fra
oppdreus- eller utrvdningstruede dyr i
cgenproduscrte moteserier cller pa shopsider.

PODKAST

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

«lp
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Paper | Supporting
. responsible forestry
- FSC*C136210
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EGMONT

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

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

Hvert av kvadratene pa 3 x 3 ruter

ma fylles med alle tallene fra 1 til 9.

Hver vannrette Tinje 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 smd kvadratene.
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