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Frodleikur

Hér er ad finna frodleik og abendingar um heilbrigt liferni hvad vardar nzeringu, svefn og
hreyfingu.

Nzering

Hollur og gédur matur reedur miklu um lidan okkar og heilsu, ekki sist pegar komid er a efri
ar. Pad er grundvallaratridi ad borda reglulega, prjar maltidir a dag. Gaeta skal pess ad velja
fiolbreytta faedu sem er ekki of pung eda fiturik, en veitir likamanum 6ll pau nzeringarefni
sem hann parfnast til ad halda heilsu og kroftum.

Gott er ad setja sér einfaldar reglur eins og ad fa sér adeins einu sinni a diskinn, hzefilegt
magn og borda litid @ milli mala. Pad getur verid god regla ad skammta sér pannig a diskinn
ad graenmeti og avextir peki a.m.k. einn pridja af disknum, kjot, fiskur eda baunaréttur
annan pridjung og kartoflur, pasta eda hrisgrjon pann pridja.

Svefn

Svefn dsamt vatni, lofti og naeringu er forsenda heilbrigdi. Mikilvaegi hans kemur greinilega i
ljos vid svefnskort. Svefnskortur veldur preytu, sifelld preyta veldur streitu. Saman valda
breyta og streita meiri spennu sem hefur lamandi ahrif 8 dnaemiskerfid sem veldur pvi ad vid
erum verr varin fyrir naer 6llum sjukdémum.

Um pad bil pridjungi mannsaevinnar er varid i svefn. Flestir purfa sjo til niu stunda svefn til
ad fa fulla endurnaerandi hvild. Gédur svefn er forsenda vellidunar. Ekki einungis magn
svefnsins, hve lengi vid sofum, heldur einnig gaedi svefnsins, hversu vel vid sofum, eru
skilyrdi g6ds svefns. Oft duga almenn heilraedi vid svefnleysi eins og slokun eda ad fara i
ramid vel fyrir midneetti, fara i heitt bad eda fara i gonguferd undir kvoldid.

Flestar rannséknir benda til pess ad likamspjalfun baeti svefn. beir sem eiga vid
svefnerfidleika ad strida settu ad velja hreyfingu sem lausn a8ur en dnnur Urraedi eru notud.

Hreyfing

Mikilvaegt er ad hver og einn finni sér hreyfingu vid haefi. Likamlegt astand folks getur verid
mjog mismunandi, sumir eru i mjog gdédu likamlegu formi og geta gert nanast hvad semer a
medan 68rum dugar ad ganga um ibudina sina eda fara nokkrar ferdir upp og nidur stiga. Oll
erum vid sammala um ad hreyfing er naudsynleg.

Mikilvaegt er ad hafa i huga ad fara rolega af stad og baeta vid alagid smam saman, hlusta a
eigin likama og leera ad pekkja vidbrogd hans vid pjalfun. Edlileg vidbrogd vid pjalfun er
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begar areynsla er vid hafi p.e. haefileg preyta, 6rari hjartslattur, |étt maedi og pad er i lagi ad
svitna. Ef viokomandi finnur fyrir svima, dgledi, mikilli maedi eda verk i brjostinu er alagié of
mikid og radlagt ad stédva pjalfun.

Almennar hreyfiradleggingar:

e Fullordnir hreyfi sig med midlungsakefd eda mikilli akefd i minnst 30 mindatur
daglega.

e Born og unglingar hreyfi sig med midlungsakefd eda mikilli akefd i minnst 60 minudtur
daglega.

Midlungsakefd er t.d. rosk ganga, gardvinna, heimilisprif, sund, hjélreidar og leikfimi.
Mikil akefd er t.d. fjallganga, skokk, hlaup og flestar ipréttir stundadar med arangur i huga.

Bein eru lifandi vefur i stodugri endurbyggingu. Til ad haldast sterk og heilbrigd parfnast pau
baedi naeringar og likamlegrar areynslu alla aevi. Hreyfing, par sem vid berum eigin punga,
eins og t.d. ganga, hlaup, leikfimi og fleiri iprottir, er mjog géd fyrir heilsu beinanna.
Likamleg areynsla o6rvar efnaskipti likamans og par med beinmyndunarfrumur og getur
bannig unnid & maéti beinpynningu 4 6llum aldri.



