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Mannf6lkid er 6likt. Vi6 polum mismiki6 5fengi og vi6brog6
okkar vi6 pvi eru mismunandi. Flest drekkum vi6 i g6dra vina
hopi til a6 skemmta okkur. Sumir verda gladir, a6rir preyttiri
5rdsargjarnir e6a punglyndir.

Flestir finna pegar timi er kominn til a6 hatta ad drekka, a6rir
eiga erfitt med ad setja s6r mork. Fad er ekki 6algengt ad
einstaklingar skadi sig me6 drykkju 5n pess ad vita pa6.

Um 'lO% lslendinga drekka 5fengi a6 hettumorkum.
Fessu fylgir aukin hatta 5 f6lagslegum og heilsufarslegum
vandam5lum, svo sem; fjolskylduvandam5l, preyta, slys,
svefnvandam5l, kvidi, punglyndi, h5r blodprlistingur og
fleira. 46 drekka 5fengi ad hettumorkum felur ekki i s6r a6
einstaklingur s6 h56ur 5fengi heldur ad hann drekki meira en
pa6 sem heilsusamlegt er fyrir hann i nanustu framtid og einnig
til langtfma Iiti6.

itlotaa tilfella er mikilvegt a6 drekka alls ekki dfengi - pegar
keyra ii bil, pegar konur eru barnshafandi, fyrir adg-erair, JOa
pegar tekin eru lyf sem fara ekki med 5fengi og fleira.

Kvru;nuutun
Konur pola Sfengi verr en karlmenn. Konur vega oftast minna,
hafa minna vatn og meiri fitu en karlmenn, brjota 5fengi
hagar ni6ur og fA 25% meira 5fengismagn i bl66i6 vi6 somu
iifengisinntoku. Hafa ber petta i huga pegar folk skiptir me6 ser
vinflosku.

Ef vid komumst ad pvi a6 vid drekkum
5fengi yfir hettumorkum er imorgum
tilfellum tiltolulega audvelt ad minnka
neysluna. Me6 pvi ad halda dagb6k yfir
Sfengisdrykkju, er hegt ad sjd hve miki6
vi6 drekkum og dema um pad sj6lf hvort
vid drekkum yfir hattumorkum.

Ef vi6 fylgjum peim lei6beiningum sem
l;ist er i pessum beklingi getum vid notid
jdkvedra eiginleika 5fengis 5n pess ad
stefna heilsunni i hattu.
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Littu 5 myndina h6r a6 nedan og athugadu Sfengisneyslu
pina. Reikna6u rit vikuneyslu med pvi a6 telja drykkina sem p[
drekkur 5 damigerdri viku.
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Eitt litid vinglas Millisterkt '18-20%

um 1,5 desilitrar 0,8 desilftrar

St6r d6s af bj6r 5o/o er 1,5 drykkur.
St6r d6s af sterkum bjor 7 -B% er 2 drykkir.
St6r d6s af sterkum bj6r 9-1 0o/o er 3 drykkir.

Eg drekk samtals drykki 5 viku.

Axarrumlr
Karlma6ur: Ef p[ drekkur meira en 14 drykki 6 viku eda meira
en 5 drykki i hvert sinn er drykkjumynstur pitt 5 5hattustigi.

Kvenma6ur: Ef p(r drekkur meira en 1O drykki 6 viku e6a meira
en 4 drykki i hvert sinn er drykkjumynstur pitt 5 Shattustigi.

RAo vrnolNDr iFEr{cr
Ef p[ ert kominn 5 5hattustig vardandi fjolda dnTkkja 5 viku
reyndu p5 a6 fakka peim tilefnum sem pri finnur p6r til a6 f5
p6r i glas. Fa6 hj5lpar a6 finna s6r eitthvad anna6 a6 gera i
peim tilfellum.

Ef pI ert kominn 5 5hattustig vardandi fjolda drykkja i hvert
sinn skaltu reyna a6 fakka peim skiptum sem p[ dettur i pad, i
undir einu sinni i m6nu6i. Reyndu a6 5kve6a hve miki6 p[ atlar
a6 drekka f pau skipti sem p( veist ad p(r atlar ad detta i pa6
og reyndu a6 minnka neysluna i hvert sinn smd saman.

Reyndu ad drekka l6ttari bjor, eda minnka Sfengismagni6 i peim
bj6r sem pd drekkur.

Sterkt vin 40%

0,4 desilftrar

Ernn onvruun
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Ein flaska bj6r (33c1)

um 57o
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46 hetta a6 reykja minnkar 5hettu 5 ad f5 um 40 sjfkdoma
sem eru tengdir reykingum. Feir sem hetta ad reykja tiltolulega
snemma lengja lif sitt um a6 me6altali 7-B 6r. Reykingar drepa
um 700 lslendinga 5 5ri. Flestir peir sem f5 kransedastiflu
sem leidir til dauda fyrir 50 5ra aldur reykja. Lungnasjilkdomar,
krabbamein, heila- og hjarta5foll, getu leysi,
bakverkir og tannlos eru demi um
sjdkd6ma sem eru miklu algengarime6al
reykingaf6lks.

46 hatta ad reykja eda nota munnt6bak
eru starstu j5kvadu breytingar sem f6lk getur gert til a6 beta
heilsu. Fa6 er ekki bara a6 heilsan batni og fj5rr56in aukist
heldur far f6lk betra bragdskyn og getur noti6 matarins betur.
Ef f6lk hattir er mikilvagt a6 fordast a6 leita i selgeti og sata
drykki, 5vextir og granmeti eru hollari og fitueiningasnaudari
auk pess ad minnka t6bakslongunina.

Fa6 er pess virdi ad stofna reikning og leggja inn p5 peninga
sem f6ru it6bak. F5 s6r f6lk flj6tt hversu mikid pad eyddi i
t6bak og getur sparad fyrir einhverju sem pa6 hefur lengi
langa6 til a6 kaupa.

ffi*.*p*xv*me*s
Ahrif munnt6baks 5 mannsllkamann eru ekki eins vel rannsoku6
og 6hrif reykt6baksins. A r5dstefnu 2OO5 var p6 sta6fest
ad munnt6bak veldur stadbundnum skada i slimh[dum,
losar tennur og skadar tannr6tina. Ekki er hagt ad 0tiloka
krabbameinsmyndun. N ik6tin id i munnt6bakinu veldur hradari
ptils, hekkun bl66pnistings, hekkar bl66fitur og eykur hattuna
5 a6 f5 kransa6astiflu og sykursliki.

Ad nota munnt6bak istad pess a6 reykja eykur hattu 5 ad
ver6a h56ur munnt6baki og sumir fara a6 nota hvoru tveggja.
i dag eru til margar lei6ir til a6 hjdlpa be6i reykingaf6lki og
peim sem nota munnt6bak ad hatta.

Margir sem nota tobak vilja hetta en hafa ekki trri 5 pvi a6 peim
takist pad. Til pess ad audvelda 5kvor6unina er vert a6 velta
efti rfa ra ndi fyrir s6r.

r hva6a 5vinning hef 69 af pvi ad hatta?
o hverjir eru 6kostirnir vid a6 hatta?
. hversu miklum peningum eydi 69 it6bak?
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Spurningar um t5bak Svar
Hversu longu eftir a6 p[ innan 3 mintitna
vaknar reykir pri fyrstu 4-30 minftur
sigarettuna? 31-50 minftur

eftir 60 minftur

0-10
11-20
20-30

fleiri en 30

Hversu margar sigarettur
reykir pri daglega?

Stig
4
3
2
1

1

2
3
4

Reikningur stiga: Mest er hegt a6 n5 B stigum..Fvi fleiri
stig pvi h56ari ertu t6baki. F5 stig bfdaa6 pi ert ekki mjog
h56ur t6baki en p[ ert samt jafn,ftsettur fyrir ska6legum
verkunum pess. Gott 156 er ad byrja ad hugsa um
5vinninginn af pvi a6 hetta a6 reykja.

Munnt6bak - neft6bak (snus) er einnig 5vanabindandi.
Hagt er a6 reikna ft stig fyrir pa6 5 svipa6an h5tt.

fficx csx &# ?{€Y?e As *s€pg& Y*seK
. hugsa6u um af hverju pI vilt hetta, hver er 5vinningurinn?

. Skveddu daginn sem p[ etlar ad hatta.
o par til p[ hattir, settu p6r reglur, demi: Reykja bara [ti,

reykja ekki i vinnunni.

o pegar p[ hattir er mikilvagt a6 hetta alveg p6 pad komi
frii hva rfsei n ken n i svo sem svi m i, ei n beitin ga rordug lei ka r,

eirdarleysi og skapvonska, petta er e6lilegt.
. nastu vikurnar er mikilveegt a6 berjast 5fram, bor6a

reglulega, drekka meira vatn en venjulega, og hreyfa sig
ekki minna en venjulega. Reyna ad sinna hlutum sem veita
gledi.

o t6bakslongun gengu r yfir 6 undir minftu og pvi lengur sem
lidur fr5 stoppi kemur longunin sjaldnar. Sykurfritt tyggjo,
h5lstoflur eda Svextir geta unni6 5 t6bakslonguninni.

. ef pad er mjog slamt a6 kl5ra fr5hvarfi6 eru til
hj5lparme6ul, tyggj6, plSstrar, toflur Ssamt fleiru.

. reyndu a6 finna allt pad j5kve6a sem leidir af reykbindindi,
festu pig ekki i pvi neikva6a.
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Vefir likamans og erf6amengi lita a6 mestu leyti eins ft
og i forfe6rum okkar sem voru uppi fyrir tiu pfsund 5rum.
Likaminn er byggdur fyrir hreyfingu. Bae6i likami og s5l purfa 5

hreyfingu ad halda. Flest lifferi og vefir likamans hafa adlagad
sig ad pvia6 vinna og stunda reglubundna hreyfingu.

Hvada 5vinningur er af pvi a6 hreyfa sig reglulega?
. Allur likaminn verdur sterkari og li6ugri.
. Hjarta6 styrkist og vinnur betur sem leidir til betra ithalds.
. G66a kolesteroli6 eykst, brennsla eykst og l6ttara er a6

vi6halda kjorpyngd.

. Andlega lfdanin batnar, f6lk sofnar fyrl sefur betur, verkir
minnka, oroleiki og stress minnkar.

r Hetta 5 aldursbundinni sykursfki, ristilkrabbameini, h5um
bl66pnistingi og punglyndi minnkar.

o Minni hetta 6 brotum (fyrirbyggjandi fyrir beinpynningu).
. . Ferri dau6sfoll [r hjarta- og e6asjfkdomum.

r Betri lifsgadi.

Ef f6lk hreyfir sig reglulega er l6ttara a6 hafa stj6rn d
pyngdinni

Brennslan vi6 ad ganga er 4x meiri en pegar f6lk situr
e6a liggur.
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Hvr rnrru* HRaYFtk pl3 prcF
Svaradu med pvi a6 draga hring um p5 tolu sem stemmir best.
1. Hve marga daga iviku hreyfir b[ big a6 minnsta kosti 30
min0tur samanlagt (minnst 10 min ieinu reiknast) sem veldur
pvia6 p[ medist, pdsinn verdur hradari eda p[ svitnar,
(samsvarar roskri gongu).

01234567da7ar.
2. Hve marga daga i viku hreyfir b[ big [ 20 minftur pannig ad
p[ me6ist, p[lsinn hekkar verulega og p[ svitnar, (samsvarar
skokki).

01234567dagar.
H nsYrrpunKrAR {srii$uLt}
Ni getur pir reikna6 [t hreyfipunkta: Fjoldi daga f spurningu 1

+ fjoldi daga i spurningu 2 x 1 ,7 . Demi p[ hreyfir pig tvisvar
sinnum samkvemt spurningu 1 : 2 punktaa p[ hreyfir pig
tvisvar samkvamt spurningu 2 sem gerir 2 x 1 ,7:3,4 punktar
+ 2 = 5,4 punktar p5 vikuna.

5 PUHKTAR EflA 4iEiRA 6 VryU {ALtAsT REGTUEUi*I}ttr
linamsnlnlru r-r {lt *rvnr ue}

S6rhver heilbrig6ur einstaklingur atti a6 stefna 5 5 punkta iviku.
Hugsid um a6 hreyfa ykkur 5 mismunandi h5tt og munid ad allt
reiknast, fr5 roskri gongu upp f erfida afingu.
Fyrir p5 sem finnst 30 minftna hreyfing 5 dag mikil, hugsi6 p5
um a6 oll hreyfing er betri en engin. Setjid upp markmi6 sem
henta ykkur, sidan m5 auka hreyfinguna smir saman.

f,Aor"Eeer fl GAR vARoAHFt *{ RHyF! Hctri

. Minnkadu pann tima sem p[ situr. Ganga er miklu betri
en kyrrseta. Hreyfing par sem prl ma6ist e6a svitnar i 30
min0tur 5 dag eykur vellfdan og gefur betri heilsu.

. Reyndu ad sj5 moguleika til aukinnar hreyfingar, hj6ladu i
vinnuna, notadu stigana ekki lyftuna, labba6u i h5deginu
og svo framvegis.

e Fa6 er mikilvagt a6 pI veljir hreyfingu sem p6r likar.
. Reyndu a6 blanda saman pj5lfun - afingum og

hversdagshreyfingu.
. Byrjadu r6lega og auktu hreyfinguna sm5 saman.
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Reglan um matardiskinn lysir pvi hvernig samsetning 5

a6 vera 5 h5degis- og kvoldmat. HIn sfnir hlutfalli6 af
hverrifedutegund. 1/3 af kjoti, fiski, eggjum o.s.frv; 1/3 af
kartoflum, hrisgrjonum, pasta, brau6i o.s.frv. 'll3 af granmeti,
6voxtum o.s.frv. Reglan segir ekki til um hve mikid f6lk 5 ad
bor6a, pa6 re6st af hungri og orkuporf.

Wavx* ew W&L#%e&ww wwe
Vatn slar best 5 porstann. Vi6 purfum vatn i alla starfsemi
likamans. Vatnid flytur naringu til frumanna og rirgangsefni
frd peim. Vatni6 stj6rnar lfkamshitanum og kemur tit sem sviti.
Vatnid vi6heldur starfsemi magans og slar 5 hungur sem leidir
til pess a6 vi6 bor6um minna.

ffiw xwg w x&w e xw wg&qgw K&v &w w&ww e y&&uwwxyyy ebl- w KyW
Me6 pvia6 bor6a reglulega fjolbreyttan mat og passlega
miki6 holdum vi6 bl6dsykrinum stodugum. Heilinn fer jafnan
a69ang ad orku, sem veldur pvi a6 okkur li6ur vel og vid
vinnum betur.
Med g6du fa6uvali eigum vi6 l6ttara med a6 n5 okkur i pau
neringarefni sem vi6 purfum. Fad er mikilvegt ad bor6a
reglulega og dreifa mSltidunum jafnt yfir daginn. Gott er a6
hafa adalm5lti6irnar prj5r, morgunmat, h5degismat og
kvoldmat og borda sm5m5lti6ir prisvar 5 milli.
Fa6 geta lidid allt a6 15 minftum efrir
m5lti6 par til vi6 upplifum okkur sodd.
Fegar hoppa6 er yfir m5lti6 minnkar
einbeiting og vinnugeta, folk faer oft
hofu6verk og verdur pirrad. Fegar
svengdin er mikil bor6um vi6 oftast
hratt og of mikid, samtimis sem
longun isetindi eykst.
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Vid matarinnkaup ettum vi6 ad velja fituminni mat, mat sem
inniheldur minni sykur og meira af trefjum. Kaupa miki6 af
5voxtum og grenmeti.

Frjdr meginreglur.
e Bordadu mat.
. Borda6u miki6 af granmeti og 6voxtum.
o Bor6a6u minna.
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Mikilvegt er a6 dreifa m5lti6um yfir daginn. Ef vi6 etlum
ekki a6 pyngjast verdum vi6 a6 bor6a med reglulegu millibili.
Krossa6u ipar m5lti6ir sem prj bor6ar 5 degi hverjum.

,ffi!TTCSMdtrruG
Mittism5l stendur i r6ttu hlutfalli vi6 5hettu 5 sjrikd6mum.
Maldu mitti6 milli nedsta rifbeins og mjadmagrindar.

Kvenmenn Karlmenn
Undir 80 cm : gott Undir 94.rn : gott
Milli B0-BB cm = var[6 Milli 94-102 cm : var(d
Yfir 88 cm = aukin Shatta Yfir 1O2 cm : aukin 5hetta

WW#-* w &vxsc m,axasr&,&{x &L

BMI er skammstofun fyrir Body Mass lndex, pyngdarstu6ull.
BMI slfnir samband pyngdar og hedar.

Fylltu ibyngd i(kg) og lengd (m) og reiknadu [t BMl, byngd
f kg deilt me6 he6 im x he6 i m.

Fynsdi(kg):70: 70
= BMt 23,66

He6(m) x hae6(m) : 1,72 x 1,72 : 2,96

Undir kjorpyngd: minna en '18,5 . Kjorpyngd:18,5-24,9
Yfirvigt: 25-29,9 . Offita 30-40 . Mikil offita yfir40

K&,m a;nx &i&Y&&&*l*

r Bor6a reglulega.
. Borda sem samsvarar 5 5voxtum 5 dag, t.d. 3 5vextir og

g66an skammt af granmeti.
. Borda oft fisk helst prisvar f viku.
o Nota oliu.
. Borda oft groft brau6.

ur MillimSl H5degismatur Millim6l Kvoldmatur Kvoldsnarl
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Daglegt stress er oft 5hettup5ttur var6andi 6heilbrigdan
llfsstil. Fegar vinnu5lagi6 verdur of miki6 missum vid stj6rn
5 hlutunum og lifsmynstrid verdur annad en vid viljum, petta
lei6ir oft til likamlegra og andlegra kvilla.

Okkur finnst vi6 vera orkulaus, preytt, 5nagjan af pvi a6
framkvema vissa hluti minnkar og vi6 forum ad missa svefn.
Vi6n5m lfkamans minnkar vid langvarandi stress og vi6 f5um
oftar sykingar, hofudverk og kvidverki. Bl6dpqistingur hakkar
oft. Stress getur leitt til pess a6 vid pyngjumst, bordum
6hollari mat, og hreyfum okkur minna.

Fa6 er mikilvegt a6 gefa s5l og likama
moguleika 5 a6 jafna sig eftir mikid
5lag, hvilast vel og gefa s6r tima fyrir
sj5lfan sig. Reynum a6 leysa p5 petti
i lifsmynstrinu og umhverfinu sem
valda stressinu til a6 minnka andlega

5lagi6.

Til eru margar olfkar a6fer6ir til
a6 minnka stress og 5lag. Sumir

nota slokun, adrir fara meira [rt
og hreyfa sig oftar. Fad tekur tfma

og pad parf polinmeditil a6 brjota
upp lifsmynstur sem veldur 5lagi

og stressi. Fa6 er mikilvagt ad taka
j5kveda afstodu vardandi sig sj5lfan og

setja eigin heilsu ifyrsta seti.

Oheibrigdur lffsstill er Ssteda meirihluta peirra sj0kd6ma
sem vi6 me6hondlum i heilbrig6iskerfinu.
WHO (Alhj66a heilbrig6isstofnunin) hefur. reiknad (t a6
meira en 50% af peim sj0kdomum og heilsubrestum sem
vi6 me6hondlum idag megi rekja til 6heilsusamlegs
lifsstils svo sem reykinga, hreyfingarleysis, Shattudrykkju,
og 6holls matare6is.
Fad er pvi mikilvagt ad heilbrig6iskerfi6 breg6ist vi6
og hj5lpi peim sem eru komnir it 5 h6la braut i pessum

efnum.
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Fad getur veri6 erfitt og tekst ekki alltaf i fyrsta skipti a6
breyta lifsmynstri sinu. Fad er ekki 6vanalegt a6 madur purfi
a6 reyna oft 5dur en Srangur nest. 46 dkve6a a6 breyta og
framkvama breytinguna getur teki6 langan tima. Fad hjdlpar
vi6 allar lifsstilsbreytingar a6 hafa stu6ning i umhverfinu.
Taladu gjarnan vi6 p5 sem standa p6r nest um 5kvordun pina.

Fegar ma6ur hefur meti6 6likar lifsvenjur samanber ad framan
kemst madur oftast ad pvi a6 einhverju parf a6 breyta. Fa6 er
ekki 6vanalegt ad madur purfi a6 taka sig d imorgum p5ttum
- til damis bor6a hollari mat og hreyfa sig meira. Stundum
er erfitt ad 5kveda hverju madur 5 a6 breyta fyrst til a6 auka
lifsgedin.

Til a6 l6tta 5kvor6unina er oft gott a6 gera 5 s6r pr6f til a6 sj5
hvort ma6ur vilji breyta einhverju og hversu trfadur ma6ur s6
6 ad pa6 takist. Fegar p( vilt breyta lifsstil pinum er gott ad
6yrja 6 pvf ad vinna med einn p5tt i einu, pann sem p6r finnst
p[ eiga mestan moguleika 5 ad breyta til batna6ar.

Hvenxrc HUGsAR mAouR?
Fad er best ad hugsa um einn lifsstil i einu, tokum hreyfingu
sem dami, pad er mikilvagt ad svara sj5lfum s6r eins
heidarlega og kostur er. Hversu 5hugasamur er 69 og hversu
miklar likur eru 5 ad m6r takist ad hreyfa mig meira.
Si6an er hagt a6 merkja vi6 5 linunni h6r a6 nedan og sjd hvar
pti ert 5 skalanum.

1. Hversu mikilvegt er pad fyrir pig ad breyta pinum lifsstil,
taktu eitt vidfangsefni i einu.

10
0 ,,ekki mikilvagt" 10 ,,mj6g mikilvegt."

2. Hvada moguleikar/timi/adstadur eru d pvi ad m6rtakist
a6 breyta pessum lffsstil?

0

0 ,,m6r tekst pad aldrei"

Er p0 vtLT H|ALp oc sruol{txG HAFnu sAiltBAr{D vto

10

10 ,,m6r tekstpad orugglega"

H Et LSUGf;SLU ltA 47O-3OOO
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