Hefur pu velt fyrir
bér lifsstil pinum?

HAL, HOPUR AUKINNA LIFSGEDA

HEILBRIGDISSTOFNUN
AUSTURLANDS




STADREYNDIR UM AFENGI  mmmp»

Mannfélkid er élikt. Vid polum mismiki® afengi og vidbrégd
okkar vid pvi eru mismunandi. Flest drekkum vid i gédra vina
hopi til ad skemmta okkur. Sumir verda gladir, adrir preyttir,
arasargjarnir eda punglyndir.

Flestir finna pegar timi er kominn til ad haetta ad drekka, adrir
eiga erfitt med ad setja sér mork. Pad er ekki dalgengt ad
einstaklingar skadi sig med drykkju an pess ad vita pad.

Um 10% Islendinga drekka 4fengi ad haettumérkum.

Pessu fylgir aukin haetta & félagslegum og heilsufarslegum
vandamalum, svo sem; fjdlskylduvandamaél, preyta, slys,
svefnvandamal, kvidi, punglyndi, har bl6dprystingur og

fleira. Ad drekka afengi ad haettumaorkum felur ekki i sér ad
einstaklingur sé hadur afengi heldur ad hann drekki meira en
pad sem heilsusamlegt er fyrir hann i nanustu framtid og einnig
til langtima litid.

[ fislda tilfella er mikilvaegt ad drekka alls ekki afengi - begar
keyra & bil, begar konur eru barnshafandi, fyrir adgerdir, eda
pegar tekin eru lyf sem fara ekki med afengi og fleira.

KynjamuNuR
Konur pola &fengi verr en karlmenn. Konur vega oftast minna,
hafa minna vatn og meiri fitu en karlmenn, brjéta afengi

haegar nidur og fa 25% meira afengismagn i blédid vid sému
afengisinntéku. Hafa ber petta i huga pegar félk skiptir med sér
vinfldsku.

Ef vid komumst ad pvi ad vid drekkum
afengi yfir heettumorkum er i mérgum
tilfellum tiltdlulega audvelt ad minnka
neysluna. Med pvi ad halda dagbdk yfir
afengisdrykkju, er haegt ad sja hve miki®d
vid drekkum og deema um pad sjalf hvort
vid drekkum yfir haettumorkum.

Ef vid fylgjum peim leidbeiningum sem
lyst er i pessum beeklingi getum vid notid
jakveedra eiginleika afengis én pess ad
stefna heilsunni { heettu.




SJALFSMAT - AFENGI

Littu &8 myndina hér ad nedan og athugadu afengisneyslu
bina. Reiknadu Gt vikuneyslu med pvi ad telja drykkina sem pu
drekkur & deemigerdri viku.

EINN DRYKKUR SAMSVARAR

Ein flaska bjor (33cl) Eitt Iitid vinglas Millisterkt 18-20% Sterkt vin 40%
um 5% um 1,5 desilitrar 0,8 desilitrar 0,4 desilitrar

Stér dés af bjor 5% er 1,5 drykkur.
Stér dos af sterkum bjor 7-8% er 2 drykkir.
Stér dos af sterkum bjor 9-10% er 3 drykkir.

Eg drekk samtals drykki & viku.

AHATTUMAT
Karlmadur: Ef pu drekkur meira en 14 drykki & viku eda meira
en 5 drykki i hvert sinn er drykkjumynstur pitt & dheettustigi.

Kvenmadur: Ef pu drekkur meira en 10 drykki & viku eda meira
en 4 drykki i hvert sinn er drykkjumynstur pitt & dheettustigi.

RAp VARDANDI AFENGI

Ef bd ert kominn & &haettustig vardandi fjdlda drykkja & viku
reyndu pa ad faekka peim tilefnum sem pu finnur pér til ad fa
bér i glas. Pad hjalpar ad finna sér eitthvad annad ad gera i
beim tilfellum.

Ef bu ert kominn & dhaettustig vardandi fjdlda drykkja f hvert
sinn skaltu reyna ad faekka peim skiptum sem pu dettur i pad, i
undir einu sinni i manudi. Reyndu ad dkveda hve mikid pu eetlar
ad drekka i pau skipti sem pu veist ad pu eetlar ad detta i pad
og reyndu ad minnka neysluna i hvert sinn smé saman.

Reyndu ad drekka léttari bjor, eda minnka afengismagnid i peim
bjor sem pu drekkur.

-
*
4
{

¢
|
i

|
i

|
;
X




ADREYNDIR UM TOBAK

Ad haetta ad reykja minnkar dheettu & ad fa um 40 sjukdéma
sem eru tengdir reykingum. beir sem haetta ad reykja tiltlulega
snemma lengja Iif sitt um ad medaltali 7-8 ar. Reykingar drepa
um 700 fslendinga & &ri. Flestir peir sem fa kransaedastiflu

sem leidir til dauda fyrir 50 &ra aldur reykja. Lungnasjukdémar,
krabbamein, heila- og hjartadfoll, getuleysi,
bakverkir og tannlos eru deemi um
sjukdéma sem eru miklu algengari medal
reykingafélks.

AJ heetta ad reykja eda nota munntébak
eru steerstu jakvaedu breytingar sem folk getur gert til ad bezeta
heilsu. Pad er ekki bara ad heilsan batni og fjarradin aukist
heldur feer f6lk betra bragdskyn og getur notid matarins betur.
Ef félk heettir er mikilveegt ad fordast ad leita i seelgeeti og seeta
drykki, dvextir og greenmeti eru hollari og fitueiningasnaudari
auk pess ad minnka tébaksléngunina.

Pad er pess virdi ad stofna reikning og leggja inn pa peninga
sem foru i tébak. pa sér folk fljétt hversu mikid pad eyddi i
tébak og getur sparad fyrir einhverju sem pad hefur lengi
langad til ad kaupa.

MunnToBAK

Ahrif munntébaks & mannslikamann eru ekki eins vel rannsokud
og ahrif reyktébaksins. A radstefnu 2005 var pé stadfest

a0 munntdbak veldur stadbundnum skada i slimhddum,

losar tennur og skadar tannrétina. Ekki er haegt ad Utiloka
krabbameinsmyndun. Nikétinid i munntdbakinu veldur hradari
puls, haekkun blédprystings, haekkar blédfitur og eykur haettuna
& ad fa kranseedastiflu og sykursyki.

A3 nota munntdbak i stad pess ad reykja eykur heettu 4 ad
verda hadur munntdbaki og sumir fara ad nota hvoru tveggja.
| dag eru til margar leidir til ad hjalpa baedi reykingafélki og
beim sem nota munntébak ad heetta.

Margir sem nota tébak vilja haetta en hafa ekki tri & pvi ad peim
takist pad. Til pess ad audvelda dkvérdunina er vert ad velta
eftirfarandi fyrir sér.

¢ hvada avinning hef ég af pvi ad haetta?

® hverjir eru ékostirnir vid ad haetta?

¢ hversu miklum peningum eydi ég i tobak?



) JALFSMAT = TOBAK

Spurningar um tébak Svar Stig
Hversu [6ngu eftir ad pu innan 3 mindtna 4
vaknar reykir pa fyrstu 4-30 minatur 3
sigarettuna? 31-60 mindtur 2
eftir60 mindtur 1

Hversu margar sigarettur 0-10 1
reykir pd daglega? 11-20 2
20-30 3

fleiri en 30 4

Reikningur stiga: Mest er haegt ad na 8 stigum. bvi fleiri
stig pvi hddari ertu tébaki. Fa stig pyda ad pu ert ekki mjog
hadur tébaki en pa ert samt jafn ttsettur fyrir skadlegum
verkunum pess. Gott rad er ad byrja ad hugsa um
avinninginn af pvi ad haetta ad reykja.

Munntébak - neftébak (snus) er einnig dvanabindandi.
Haegt er ad reikna t stig fyrir bad & svipadan hatt.

RAD TIL AD HATTA AD NOTA TOBAK
e hugsadu um af hverju pu vilt heetta, hver er vinningurinn?
e 4kveddu daginn sem pu aetlar ad haetta.

®  par til pd haettir, settu pér reglur, deemi: Reykja bara Gti,
reykja ekki 7 vinnunni.

* begar by heettir er mikilveegt ad hzetta alveg pé pad komi
frahvarfseinkenni svo sem svimi, einbeitingarérdugleikar,
eirdarleysi og skapvonska, petta er edlilegt.

® naestu vikurnar er mikilveegt ad berjast afram, borda
reglulega, drekka meira vatn en venjulega, og hreyfa sig
ekki minna en venjulega. Reyna ad sinna hlutum sem veita
gledi.

* tébaksléngun gengur yfir & undir mindtu og pvi lengur sem
lidur fra stoppi kemur |6ngunin sjaldnar. Sykurfritt tyggjo,
halstoflur eda dvextir geta unnid a tébaksldnguninni.

e ef bad er mjég sleemt ad kléra frahvarfid eru til
hjalparmedul, tyggjé, plastrar, toflur dsamt fleiru.

* reyndu ad finna allt pad jdkveeda sem leidir af reykbindindi,
festu pig ekki i pvi neikveeda.




TADREYNDIR UM HREYFINGU !

Vefir likamans og erfdamengi lita ad mestu leyti eins Gt

og i forfedrum okkar sem voru uppi fyrir tiu pusund arum.
Likaminn er byggdur fyrir hreyfingu. Baedi likami og sal purfa &
hreyfingu ad halda. Flest liffeeri og vefir likamans hafa adlagad
sig ad pvi ad vinna og stunda reglubundna hreyfingu.

Hvada avinningur er af pvi ad hreyfa sig reglulega?
*  Allur likaminn verdur sterkari og lidugri.
¢ Hjartad styrkist og vinnur betur sem leidir til betra tthalds.

*  (G6da kolesterdlid eykst, brennsla eykst og léttara er ad
vidhalda kjérpyngd.

* Andlega lidanin batnar, félk sofnar fyrr, sefur betur, verkir
minnka, éréleiki og stress minnkar.

* Heetta a aldursbundinni sykursyki, ristilkrabbameini, hdum
blédbrystingi og bunglyndi minnkar.

*  Minni heetta & brotum (fyrirbyggjandi fyrir beinpynningu).
¢ . Faerri daudsfoll dr hjarta- og sedasjukdémum.

* Betri lifsgeedi.

* Ef folk hreyfir sig reglulega er léttara ad hafa stjérn &
byngdinni

e Brennslan vid ad ganga er 4x meiri en pegar félk situr
eda liggur.




SJALFSMAT - HREYFING

HVE MIKID HREYFIR b0 PIG?

Svaradu med pvi ad draga hring um pé télu sem stemmir best.
1. Hve marga daga { viku hreyfir bt pig ad minnsta kosti 30
minGtur samanlagt (minnst 10 min i einu reiknast) sem veldur
pvi ad pu maedist, pulsinn verdur hradari eda pu svitnar,
(samsvarar réskri géngu).

012345 6 7 dagar.

2. Hve marga daga i viku hreyfir bd pig i 20 minuatur pannig ad
pu maedist, pulsinn haekkar verulega og pu svitnar, (samsvarar

skokki).
0123 45 6 7 dagar.

HREYFIPUNKTAR (STUDULL)

NG getur pu reiknad Ut hreyfipunkta: Fjsldi daga i spurningu 1
+ fjoldi daga i spurningu 2 x 1,7. Deemi pu hreyfir pig tvisvar
sinnum samkveemt spurningu 1 = 2 punktar, pu hreyfir pig
tvisvar samkveemt spurningu 2 sem gerir 2 x 1,7= 3,4 punktar
+ 2 = 5,4 punktar pa vikuna.

B PUNKTAR EDA MEIRA A VIKU KALLAST REGLUBUNDIN
LIKAMSPJALFUN {HREYFE%G)

Sérhver heilbrigdur einstaklingur zetti ad stefna 4 5 punkta i viku.
Hugsid um ad hreyfa ykkur & mismunandi hatt og muni® ad allt
reiknast, fra roskri géngu upp i erfida sefingu.

Fyrir pa sem finnst 30 minutna hreyfing & dag mikil, hugsid pa
um ad oll hreyfing er betri en engin. Setjid upp markmid sem
henta ykkur, sidan ma auka hreyfinguna sma saman.

RADLEGGINGAR VARDANDI HREYFINGU

* Minnkadu pann tima sem pu situr. Ganga er miklu betri
en kyrrseta. Hreyfing par sem pu maedist eda svitnar i 30
minutur & dag eykur vellidan og gefur betri heilsu.
Reyndu ad sja méguleika til aukinnar hreyfingar, hjéladu i
vinnuna, notadu stigana ekki lyftuna, labbadu i hadeginu
og svo framvegis.

Pad er mikilveegt ad pu veljir hreyfingu sem pér likar.
Reyndu ad blanda saman pjalfun - sefingum og
hversdagshreyfingu.

Byrjadu rolega og auktu hreyfinguna sméa saman.




STADREYNDIR UM MATARAD! Epp

Reglan um matardiskinn lysir pvi hvernig samsetning &

ad vera & hadegis- og kvéldmat. Hun synir hlutfalli® af

hverri faedutegund. 1/3 af kjti, fiski, eggjum o.s.frv; 1/3 af
kartéflum, hrisgriénum, pasta, braudi o.s.frv. 1/3 af graenmeti,
avoxtum o.s.frv. Reglan segir ekki til um hve mikid félk & ad
borda, pad raedst af hungri og orkupor.

VATN AD SJALFSGGDU MED

Vatn sleer best 4 porstann. Vid purfum vatn { alla starfsemi
likamans. Vatnid flytur naeringu til frumanna og Urgangsefni

fra peim. Vatnid stjérnar likamshitanum og kemur Gt sem sviti.
Vatnid vidheldur starfsemi magans og slaer & hungur sem leidir
til pess ad vid bordum minna.

HVERS VEGNA ER MIKILVAGT AD BORDA FJOLBREYTTAN MAT?
Med pvi ad borda reglulega fjidlbreyttan mat og passlega
mikid holdum vid blédsykrinum sté8ugum. Heilinn fzer jafnan
adgang ad orku, sem veldur pvi ad okkur lidur vel og vid
vinnum betur.

Med gédu faeeduvali eigum vid léttara med ad na okkur i pau
naeringarefni sem vid purfum. Pad er mikilvaegt ad borda
reglulega og dreifa méltidunum jafnt yfir daginn. Gott er ad
hafa adalmaltidirnar prjar, morgunmat, hadegismat og
kvéldmat og borda smamaltidir prisvar & milli.

Pad geta li0id allt ad 15 minGtum eftir
maltid par til vid upplifum okkur sédd.
Pegar hoppad er yfir maltid minnkar
einbeiting og vinnugeta, f6lk feer oft ¢
héfudverk og verdur pirrad. begar
svengdin er mikil bordum vid oftast
hratt og of mikid, samtimis sem
l6ngun i seetindi eykst.

Vid matarinnkaup aettum vid ad velja fituminni mat, mat sem
inniheldur minni sykur og meira af trefjum. Kaupa mikid af
advoxtum og greenmeti.

brjar meginreglur.

* Bordadu mat.

* Bordadu mikid af greenmeti og avoxtum.
e Bordadu minna.




SJALFSMAT - MATUR [ ViGT

- REGLULEGAR MALTIDIR
Mikilveegt er ad dreifa maltidum yfir daginn. Ef vid aetlum
ekki ad pyngjast verdum vid ad borda med reglulegu millibili.
Krossadu i peer maltidir sem pu bordar & degi hverjum.

Morgunmatur  Millimal Hadegismatur  Millimal  Kvéldmatur ~ Kvoldsnarl

()& ) ¢ &

MiTTISMALING
Mittismal stendur i réttu hlutfalli vid dheettu & sjukdomum.
Maeldu mittid milli nedsta rifoeins og mjadmagrindar.

Kvenmenn Karlmenn

Undir 80 cm = gott Undir 94 cm = gott

Milli 80-88 cm = varid Milli 94-102 cm = varid
Yfir 88 cm = aukin dhaetta Yfir 102 cm = aukin dhaetta

'BMI = PynGDARSTUBULL
BMI er skammstofun fyrir Body Mass Index, byngdarstudull.
BMI synir samband pyngdar og hzedar.

Fylltu i pyngd i (kg) og lengd (m) og reiknadu ut BMI, pbyngd
i kg deilt med haed i m x haed i m.

pyngd i (kg) = 70 = 70
Haed(m) x haed(m) = 1,72x 1,72 = 2,96

= BMI 23,66

Undir kjérpyngd: minna en 18,5 e Kjorpbyngd: 18,5- 24,9
Yfirvigt: 25-29,9 ¢ Offita 30 —40 e Mikil offita yfir 40

RAD um MATARZDI
Borda reglulega.

Borda sem samsvarar 5 dvoxtum & dag, t.d. 3 avextir og
godan skammt af greenmeti.

Borda oft fisk helst prisvar i viku.
Nota oliu.
Borda oft groft braud.




STRESS - ALAG -

Daglegt stress er oft dheettupattur vardandi éheilbrigdan
lifsstil. Pegar vinnualagid verdur of mikid missum vid stjérn
& hlutunum og lifsmynstrid verdur annad en vid viljum, petta
leidir oft til likamlegra og andlegra kvilla.

Okkur finnst vid vera orkulaus, preytt, ansegjan af pvi ad
framkvaema vissa hluti minnkar og vid férum ad missa svefn.
Vionam likamans minnkar vid langvarandi stress og vid faum
oftar sykingar, héfudverk og kvidverki. Blédprystingur haskkar
oft. Stress getur leitt til pess ad vid pyngjumst, borédum
ohollari mat, og hreyfum okkur minna.

Pad er mikilveegt ad gefa sél og likama
moguleika & ad jafna sig eftir mikid
adlag, hvilast vel og gefa sér tima fyrir
sjélfan sig. Reynum ad leysa pa pzetti
i lifsmynstrinu og umhverfinu sem
valda stressinu til ad minnka andlega
alagio.

Til eru margar élikar adferdir til
ad minnka stress og alag. Sumir

nota slékun, adrir fara meira Gt
og hreyfa sig oftar. Pad tekur tima
og pad parf polinmaedi til ad brjéta

upp lifsmynstur sem veldur alagi
og stressi. Pad er mikilvaegt ad taka
jakveeda afstodu vardandi sig sjélfan og
setja eigin heilsu 7 fyrsta seeti.

Oheibrigdur lifsstill er 4steeda meirihluta peirra sjukdéma
sem vid medhondlum i heilbrigdiskerfinu.

WHO (Alpjéda heilbrigdisstofnunin) hefur reiknad Gt ad
meira en 50% af peim sjukdémum og heilsubrestum sem
vid medhondlum i dag megi rekja til dheilsusamlegs
lifsstils svo sem reykinga, hreyfingarleysis, dhaettudrykkiju,
og 6holls matareedis.

Pad er pvi mikilveegt ad heilbrigdiskerfid bregdist vid

og hjalpi peim sem eru komnir Gt & hala braut i pessum
efnum.




HvVAR 0G HVERNIG GET EG BYRJAD?

Pad getur verid erfitt og tekst ekki alltaf { fyrsta skipti a®

breyta lifsmynstri sinu. Pad er ekki évanalegt ad madur purfi
ad reyna oft 4dur en arangur nzest. A§ dkveda ad breyta og
framkvaema breytinguna getur tekid langan tima. pad hjalpar
vid allar lifsstilsbreytingar ad hafa studning i umhverfinu.
Taladu gjarnan vid péa sem standa pér naest um akvérdun pina.

Pegar madur hefur metid 6likar lifsvenjur samanber ad framan
kemst madur oftast ad pvi ad einhverju parf ad breyta. Pad er
ekki 6vanalegt ad madur purfi ad taka sig & { mérgum pattum
- til deemis borda hollari mat og hreyfa sig meira. Stundum

er erfitt ad akveda hverju madur & ad breyta fyrst til ad auka
litsgaedin.

Til ad létta akvordunina er oft gott ad gera 4 sér prof til ad sja
hvort madur vilji breyta einhverju og hversu triadur madur sé
& ad pad takist. Pegar pu vilt breyta lifsstil pinum er gott a8
byrja a@ pvi ad vinna med einn pétt { einu, pann sem pér finnst
pu eiga mestan méguleika & ad breyta til batnadar.

HVERNIG HUGSAR MADUR?

Pad er best ad hugsa um einn lifsstil { einu, tékum hreyfingu
sem daemi, pad er mikilveegt ad svara sjalfum sér eins
heidarlega og kostur er. Hversu ahugasamur er ég og hversu
miklar likur eru & ad mér takist ad hreyfa mig meira.

Sidan er haegt ad merkja vid 4 linunni hér ad nedan og sja hvar
bu ert 4 skalanum.

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

0 ., ekki mikilvaegt” 10 ,mjég mikilveegt.”

2. Hvada moguleikar/timi/adstaedur eru & pvi ad mér takist
ad breyta pessum lifsstil?

0 10
0, mér tekst pad aldrei” 10 ,mér tekst pad Srugglega”

EF b0 VILT HJALP OG STUDNING HAFDU SAMBAND VID
HEILSUGASLUNA 470-3000
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