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Vid hja Médur Nattiaru leggjum metnad okkar i ad gadi handverksins og heimalagada
bragdid haldi sér i gegnum alla framleidsluna. Vid leggjum pér lid i ad styrkja likamann med
bvi ad bjoda upp & matveeli Ur geedahraefnum ar jurtarikinu. | pessari fa&du finnurdu god
proétein, fitusyrur, fldkin kolvetni, snefilefni, andoxunarefni, vitamin og trefjar. betta eru
einmitt réttu efnin sem pu parft 4 ad halda til ad hjalpa likamanum ad vera upp a sitt besta.
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Hlutverk SiBS er ad studla ad
heilbrigdi pjédarinnar.

SiBS 4 og rekur endurhaefingar-
midstodina Reykjalund,
oryrkjavinnustadinn Mulalund,
Heilsumidstdd SIBS og Verslun SIBS,
auk Happdraettis SiBS.

Leidari

Helilsulaesi,
heilsuhegdun og
lydheilsumat

Heilsulaesi felst i storum drattum i getu einstaklings-
ins til ad nalgast, skilja, og hagnyta sér upplysingar
til ad studla ad gddri heilsu.' i hugtakinu felst meira
en ad geta lesid baekling, bokad tima hja heilbrigdis-
starfsmanni, skilja innihaldslysingar eda fara eftir
leidbeiningum. Heilsulaesi nzer ut fyrir einstaklinginn
og fj6lskylduna og a jafnt vid um starfsumhverfi,
félagslegt umhverfi og pjodfélagid allt. Allir efna-
hagslegir, félagslegir og umhverfislegir paettir eru
undir, og pad pydir ad abyrgdin a heilsulzesi og
heilsuhegdun er ekki adeins einstaklingsins sjalfs
heldur samfélagsins alls.

Abyrgd einstaklingsins felst i ad skilja og vera
medvitadur um hvad hefur gad ahrif a likamlega,
andlega og félagslega heilsu. Sa sem er laes 4 eigin
heilbrigdi veit hvad hefur god ahrif a heilsuna og getur lesid i ymislegt sem a vegi
hans verdur og greint a milli pess sem er hollt og hins sem raskar ré hans likamlega
eda andlega. Heilsulaesi byggist pannig a pvi ad skilja, rada vid og sja tilganginn
med hlutunum og hvernig peir tengjast vellidan. Med pvi ad horfa a atburdi hvers-
dagslifsins med gleraugum heilbrigdisins hofum vid skarpari syn a leidirnar til
heilbrigdis.?

Abyrgd fyrirtaekja og félagasamtaka felst ekki sist i ad stydja undir heilsuhegdun
einstaklinga med ymsu mati, sama hvort pad er ad hafa lsesta hjolageymslu a vinnu-
stadnum, setja yfirbyggd kerruskyli vid leikskolana, leggja gongustiga, fjarleegja
salgaetissjalfsala ur iprottamidstodvum og haetta ad nefna iprottamat eftir gosi og
skyndibitum.

Abyrgd heilbrigdiskerfisins kristallast i ad efla stodu forvarna. Skoda maetti
hvort heimila zetti Sjukratryggingum islands ad verja fé til beinna forvarna a annan
hatt en einungis gegnum heilsugaesluna. Sem daemi ma nefna lydheilsuverkefnid
SiBS Lif og heilsa par sem farid er um landid og almenningi bodin 6keypis maeling a
blodprystingi, blodfitu og fleiri gildum. Markmid i starfsazetlun Embaettis landlaeknis
2017-2018 vid ad koma a lydheilsumati er einnig gott deemi um petta.

Abyrgd stjornvalda hlytur ad teljast ad gera lydheilsu ad féstum hluta stjorn-
syslunnar. God leid til pess er einmitt ad koma a formlegu ferli um lydheilsumat.
begar er fyrir hendi i [6gum um mat & umhverfisahrifum skilgreining a umhverfi sem
innifelur samfélag, heilbrigdi og atvinnu engu sidur en landslag og lifriki. Ad koma a
lydheilsumati er i senn einfold og ahrifarik adgerd.

i Lydheilsustefnu velferdarraduneytisins fra 2016 kemur fram ad Embaetti land-
leeknis muni proa og stadfaera lydheilsumat fyrir island um ferli til ad leggja mat a
bein og dbein ahrif stjornsysluakvardana og lagasetningar a lydheilsu.® Reyndar er
brynt ad slik kvod um lydheilsumat nai ut fyrir stjérnsysluna og loggjafann, og taki
einnig til meiri hattar adgerda logadila og einstaklinga sem likleg eru til ad hafa ahrif
a lydheilsu, rétt eins og hefdbundid umhverfismat. Lydheilsumat ma jafnvel fella
undir og gera hluta af umhverfismati og samnyta pannig pau ferli og stofnanir sem
fyrir eru.

Glotud god zeviar vegna sjukdomsbyrdi islendinga voru teeplega 72 pusund
ario 2016.* Midad vid 7,3 milljon krona landsframleidslu @ mann sama ar, nemur
samfélagslegur kostnadur vegna sjukdomsbyrdi meira en 500 milljordum krona a
ari, fyrir utan pann mannlega harmleik sem liggur par ad baki. Efling heilsulzasis og
heilsuhegdunar er sameiginlegt verkefni okkar allra.

Gudmundur Léove
framkvaemdastjori SIBS

Nutbeam, Don. 1998. ,Health promotion glossary.” Health Promotion International, 13 (4): 349-364. doi:10.1093/heapro/I3.4.349
. Sigriin Gunnarsdéttir. 2002. ,Ad lesa i eigin heilbrigdi - heilsulasi“. Morgunbladid, 23. névember 2002.
. Velferdarraduneytid. 2016. Lydheilsustefna og adgerdaraaetlun sem studlar ad heilsueflandi samfélagi. Velferdarraduneytid.

. Global Burden of Disease Collaborative Network 2017. Global Burden of Disease Study 2016 (GBD 2016) Results. Institute for
Health Metrics and Evaluation (IHME). Sétt 8. jini 2018 & http://ghdx.healthdata.org/ghd-results-tool.
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Hinn beini og breidi...

bad er til sa vegur sem beinir
okkur til godrar heilsu. Vid
veginn meaetti hugsa sér ad
standi prir storir vegvisar
sem a er ritad,,Bordum hollt”,
,,Hreyfum okkur”, og ,,Geet-
um ad streitunni”. Mikilvaegi
pessara skilaboda fyrir heils-
una dylst engum. Pau eru oll
skynsamleg og stadfest med
fiélda rannsokna. Vegurinn til
goodrar heilsu getur po verid
vandratadur. Vid pekkjum
bad liklegast flest hversu
audvelt er ad bruna framhja
vegvisunum og gleyma pvi ad hlyda bodunum.

Likt og gjarnan a vid um lydheilsuskilabod hljoma veg-
visarnir fremur dspennandi. Svart-hvitar upplysingar og stad-
reyndir sem innihalda purra tolfreedi: ,,Gakktu 150 minutur a
viku og pu minnkar likur a ad fa sykursyki um 20%”.

Vid sama veg standa onnur ahugaverdari skilti. Pau eru
litrik og skemmtileg, med fallegum myndum og auglysa vorur
a bord vid is, gos og sealgaeti sem losa bodefni i heilanum sem
lata okkur lida vel hér og nu. Vid kdnnumst vaentanlega oll
vid ad hafa latid pessi skilti rada ferdinni oftar en vid keerum
okkur um ad muna.

Tryggvi Porgeirsson
lzeknir og lydheilsufradingur

Ljon i veginum
bad eru ymsir ahugaverdir kraftar ad verki sem toga i okkur a
vegferdinni. Peirra @ medal eru atferlisfraedilegir og pjoo-
félagslegir kraftar. Pvi betur sem vid attum okkur a peim
kroftum sem eru ad verki, peim mun betur getum vid stjornad
ferdinni og dregid ur ahzettu okkar a lifsstilstengdum kvillum
a bord vid sykursyki 2 og hjartasjukdoma.

Adur en vid skodum hvernig vid getum betur fylgt gédu
vegvisunum er gott ad staldra vid, lita fyrst a utsynio fra
veginum, atta okkur a pvi hvar vid erum nu stédd og hvert

Meirihluti full-

ordinna a erfitt
meod ad nyta sér
tolulegar heilsu-
tengdar upplys-
ingar til gagns.

Misahugaverdir vegvisar eru
a veginum til gadrar heilsu.

skal haldid. Tolurnar eru slaandi: Langvinnir lifsstilstengdir
sjukdémar valda um 86% daudsfalla og allt ad 80% heilbrigo-
iskostnadar i Evrépu og umfangid vex stodugt. Arid 1980
hrjadi sykursyki 108 milljon manns i heiminum en nu taepum
fjorum aratugum sidar hefur su tala riflega ferfaldast og
nemur 422 milljonum manna. Mikill meirihluti pessara tilfella,
eda um 90%, er sykursyki 2 (,,aunnin sykursyki”) sem hefur
sterk tengsl vid hreyfingarleysi, 6heilbrigt mataraedi, offitu og
streitu. Aztlad er ad um 60% islendinga (155.000 manns)
séu i ofpyngd og ad um 7% fullordinna (um 20.000 manns)
séu med sykursyki.

i nagrannalondum eins og Bandarikjunum og Bretlandi
eru um | af 3 fullordnum med forstig sykursyki (e. predi-
abetes), en bad pydir ad blédsykurinn er byrjadur ad hakka
og haetta a sykursyki 2 og alvarlegum sjukdémum eins og
hjartaafalli er aukin. Algengi pessa astands hefur ekki enn
verid metid hér a landi en ef hlutfallid er apekkt pvi sem er i
nagrannaléndunum ma zetla ad yfir 80.000 islendingar hafi
forstig sykursyki. Ef pu att prja vini, pa er liklegt ad slikt eigi
vid um einn peirra.

Godu fréttirnar eru peer ad lifsstilstengdir sjukdomar eins
og sykursyki 2 proast oftast yfir langan tima og haegt er ad
gripa inn i pa préun og jafnvel snua henni vid med lifsstils-
breytingum. Erlendar rannsoknir syna ad skipulogo lifs-
stilsmedferd sem hjalpar til ad baeta mataraedi, hreyfingu og
streitustjorn getur meira en helmingad likurnar a ad proa med
sér sykursyki 2. Lifsstilsmedferd getur verid tvofalt arangurs-
rikari i barattunni vid sykursyki en algengasta lyfid sem notad
er i peim tilgangi.

Ofangreindar t6lur syna ad pad geetu verid um 100.000
fullordnir einstaklingar & islandi sem hafa annadhvort
sykursyki 2 eda forstig hennar. Ymsar hindranir standa i vegi
lifsstilsbreytinga a storum skala. Ein slik er otrulega algeng
en furdu litid i umraedunni, en pad er lagt heilsulaesi. Heilsu-
lzesi er getan til ad taka upplystar akvardanir sem byggjast
a heilsutengdum upplysingum. Erlendar rannsdknir syna ad
um helmingur fullordinna a erfitt med ad nyta sér heilsuupp-
lysingar til gagns. Ef upplysingar innihalda mikid af t6lum ma
setla ad um 60% fullordinna (155.000 fullordnir islendingar)
eigi erfitt med ad nyta sér paer til gagns, par sem porf fyrir
talnalaesi beetist ofan a heilsuleesi. 4



Ef bu att prja vini, pa er liklegt
ad einn peirra sé meod forstig
sykursyki 2.

bad er pvi naudsynlegt ad taka lagt heilsulaesi med i
myndina ef vid setlum ad bzeta heilsu heillar pjodar. Hefd-
bundin lydheilsuinngrip sem byggjast a upplysingagjof
(freedsla og ar6dur) nytast fyrst og fremst peim minnihluta
folks sem hefur gott heilsulasi. A sama tima nytast svokéllud
umhverfisinngrip (s.s. ad faekka Utsélustédum afengis og ad
setja & sykurskatt) 6llum 6had heilsulzesi.

Anrif streitu

Streita og preyta hafa ahrif a pad hve godar akvardanir vid
tokum a heilsuvegferd okkar og hvada vegvisum vid veitum
athygli. Pegar vid erum preytt og undir alagi reynir heilinn ad
spara sér orku med pvi ad nota frumstaedari heilastédvar vid
akvardanatoku. bessar heilastodvar eru stundum kalladar
krokadilaheilinn vegna pess ad peer likjast heilastodvum i
skriddyrum. Pegar vid notum pann hluta heilans leidir pad
gjarnan til annarrar nidurstodu en pegar hinn ,,skynsami,
upplysti” hluti heilans (sem situr i framheilanum) er vid
stjornvolinn.

Rannsakendurnir Baba Shiv and Alexander Fedorikhin
gerdu ahugaverda rannsokn sem syndi daemi um pessi ahrif.
batttakendum i rannsdokninni var bodin hressing og mattu peir
velja a milli kbkusneidar og avaxtasalats. Hja hluta patttak-
enda var buid til alag a urvinnslugetu heilans med pvi ad bidja
pau um ad leggja @ minnid sj6 stafa tolu & medan pau snaeddu
hressinguna. i ljds kom ad pegar heilinn var undir sliku alagi

4

I rannsokn sem sagt er fra i
greininni voldu patttakendur
oftar kokusneid framyfir
avaxtasalat ef peir voru
undir alagi samanborid vid
batttakendur i hvild.

voru patttakendur 50% liklegri til ad velja kokusneidina en
peir sem voru i hvild.

bad getur pvi verid mikilveegur hluti af heilsueflingu ad
leera adferdir til ad draga ur og takast 4 vid streitu. Ymsar
leidir eru til pess svo sem ad fara ut i gongutur eda taka
sér tima a hverjum degi til ad huga ad ondun eda hlusta a
slokunaraefingu. Einnig getur verid gott ad stydja rokrétta
hluta heilans i ,,barattunni” vid krokodilaheilann, svo sem
med pvi ad skrifa og fylgja innkaupalista vid innkaup par sem
vid erum oftar en ekki preytt og undir margvislegu alagi pegar
haldid er at i bud.

Einnig kemur i ljds ad krokodilaheilinn svokalladi reynir
gjarnan ad stytta sér leid vid akvardanatoku. Hann leitast
til deemis vid ad taka akvardanir um skammtastaerdir med
bvi ad mida vid peetti i umhverfinu, svo sem stzerd og logun
matarilata. Pannig getum vid haft ahrif a heilann an pess ad
verda pess vor, svo sem med pvi ad nota ha og mjo glos fyrir

Rannsoknir benda til pess ad
vid drekkum minna magn ur
mjoum glosum en breidum,
jafnvel pott glosin rami sama
maghn af vokva.

éhollari drykki (til deemis gosdrykki eda avaxtasafa) par sem
pau leida til pess ad vid drekkum minna en ef glosin eru breid.
Einnig er vel pekkt ad med pvi ad nota minni diska og 6nnur
matarilat bordum vid minna en ef ilatin eru stor.

Laeknirinn Susie Pedersen og samstarfsmenn hennar
hofdu slikar nidurstédur i huga pegar pau gerdu rannsokn
4 medal hops folks med offitu og sykursyki 2. Hluta hopsins
voru bodnir nyir og minni diskar sem leiddu til minni matar-
inntoku. Nidurstédur rannsoknarinnar syndu ad hopurinn
med minni diskana var prefalt liklegri til ad na pyngdarmark-
midum sinum og riflega tvofalt liklegri til ad geta dregid ur
notkun sykursykislyfja. Einfaldlega med pvi ad nota minni
diska. betta eru gadir vegvisar.

Notkun teekni til ad halda okkur a veginum
bar sem umfang heilsufarsvandans er jafnstort og adur
er rakid parf ad leita allra rada til hjalpa einstaklingum ad
haldast a beinu brautinni sem liggur i att til gédrar heilsu. Nu
begar snjallsimar sitja i flestum vosum opnast fleiri taeki-
feeri en adur hafa bodist. Med slikri taekni er haegt ad bjoda
freedslu, studning og pjalfun og verdlauna godar heilsufars-
akvardanir med pvi ad losa sému anaegjuvaldandi efni (svo
sem dopamin) sem drégu okkur upphaflega af réttri braut.
Teeknin getur pannig leyft okkur ad na meiri arangri og
stydja fleiri & sinni heilsuvegferd. Pannig ma badi stydja P
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A priggja vikna timabili dré
starfsfolk Reykjavikurborgar
ur sykurneyslu sem nam
byngd tiu filsunga.

einstaklinga til betri vegar og hjalpa stjornendum fyrir-
teekja og sveitarfélaga ad hlua ad heilsu starfsfolks sins,
mannaudsins.

Dzemi um slika notkun a sér stad a medal starfsfolks
Reykjavikurborgar. Undanfarid ar hafa yfir 4.000 starfsmenn
borgarinnar tekid patt i margvislegri heilsueflingu med studn-
ingi teekninnar. i endurteknum priggja vikna heilsuvidburdum
er unnid ymist med naeringu, hreyfingu eda gedraekt.

Starfsmenn borgarinnar gerdu samanlagt yfir 500.000
heilsueflandi afingar a einum slikum priggja vikna viéburdi.

SiBS-bladid

Virkni af pessari staerdargradu veeri erfitt ad stydja 6druvisi en
med adstod teekninnar, nema med miklum tilkostnadi. Starfs-
menn fengu a timabilinu studning vid ad draga ur neyslu a gosi
og salgaeti og drogu ur neyslunni um sem nemur samanlagt
eitt tonn af sykri & premur vikum. Einnig gengu peir vegalengd
sem nemur 100 ferdum upp a tind Everestfjalls med pvi taka
stigann i stad lyftu.

batttakendum var einnig bodid ad meta ahaettu sina a
sykursyki og 66rum kvillum med adstod teekninnar. Peim sem
metnir voru i aukinni ahaettu baudst ad taka patt i I6 vikna
lifsstilspjalfun par sem patttakendur voru studdir i gegnum
breytingar & mataraedi, hreyfingu og streitustjornun sem geta
helmingad pa aheettu.

Nidurlag
Bordum rétt, hreyfum okkur og gaetum ad streitunni eru allt
saman godir og gildir vegvisar a vegferd okkar til godrar heilsu.
beir eru enn betri ef vid getum notid ferdalagsins i leidinni.
Gad heilsa og lidan er undirstada alls annars i lifinu. Pad
eru vissulega morg ljon i veginum til betri heilsu og lidanar og
audvelt getur verid ad villast af leid. En ef vid leitum eftir réttu
vegvisunum og notum ef til vill taeknina til ad hjalpa til vid
leidsognina pa er vist ad vid getum aukid likurnar a ad komast
klakklaust a réttan afangastad og getum jafnvel notid utsynis-
ins & leidinni. ¥

Um héfundinn

Tryggvi Porgeirsson er leeknir og lydheilsufreedingur og framkveemdastjori
SidekickHealth, heilbrigdisfyrirtaekis sem vinnur med heilbrigdisstofnunum og
fyrirteekjum ad heilsueflingu. Tryggvi kennir jafnframt fyrirbyggjandi leeknisfraedi
vid Haskola islands og er gestakennari vid Harvard og MIT.
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TENA Men
TENA Lady

Vid leidbeinum skjélstaedingum S, einstaklingum med pvagleka og
adstandendum peirra og veitum radgjof vardandi hjukrunarvorur.
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Reykjavik

A. Margeirsson ehf Fladaseli 48

Adalverkstedid ehf Malarhéfoa 2

Adalvik ehf Sidumila I3

AH Flutningar, sendibilar Hamravik 32

Analytica ehf Sidumila 14

Apmedia.is Engjateigi 3

Arkis arkitektar ehf Kleppsvegi 152

AK. Sjikrabjalfun ehf bverholri 18

Altak ehf Fossaleyni 8

Arbazjarapdtek ehf Hraunhe 115

Ashitrm Olafsson ehf Kéllunarklettsvegi 6

ATVR Vinbudir Stuslahalsi 2

B&B gluggatjaldahreinsun ehf
Grandagardi 71

B.0.B sf Bildshifda (4

Barnatannleknastofan ehf Faxafeni I1

Betra lif ehf Kringlunni 8

BG pipulagnir ehf Fjardarasi II

Bilakringlan Funahéfda 17

Bilamalun Sigursveins Sigurdssonar
Hyrjarhdfda 4

Bilasmidurinn hf Bildshéfda |6

Bilaumbodid Askja ehf Krokhalsi 1

Bjarnar ehf Borgartini 30

Bladamannafélag islands Sidumula 23

Blikksmidjan Glgfaxi hf Armula 42

Boozt bar Sidavogi 7

Borgar Apotek Borgartini 28

Borgarhjdl ehf Hverfisgdtu 50

Bokaitgafan Holar ehf Hagaseli 14

Bokhaldsstofa Haraldar sif Sigumila 29

Brim hf Fiskisléd 14

Briskur harsnyrtistofa
Hofdabakka 9 s: 587 7900

Danfoss hf Skituvogi 6
Danica sjavarafurdir ehf Sudurgétu 10
Diplo ehf Krokhalsi 4

Dokkan pekkingar- og tengslanet
www.dokkan.is

Efling stéttarfélag Sztini |
Efnalausnir ehf Kjalarvogur 5
Eignamidlun ehf Grensasvegi Il
Eignaskipting ehf Unufelli 34
Eignaumsjén hf Sudurlandsbraut 30

Endurskodun og reikningshald ehf
Sudurlandsbraut 22

Ernst & Young ehf Borgartini 30

Essemm auglysingar & markadsradgjof
Sidumila 33

Félag islenskra hifreidaeigenda Skulagétu 19

Félag islenskra hjiikrunarfraedinga
Sudurlandsbraut 22

Félag Sjukrabjlfara Borgartini 6

Félag skipstjornarmanna Grensasvegi I3
Félagshustadir hf Hallveigarstig |

Finka ehf mélningarverktakar Nordurasi 6
Fidrhald ehf

Fidleignir ehf Tryggvagdtu 1

Fliigger ehf Stdrhifda 44

G.K. trésmidi ehf Vattaborgum 21
Gatnapjonustan ehf Bakkastdum 81

Gaui Pip ehf Skipasundi |

Gilbert Grsmidur - jswatch.com Laugavegi 62
Grodrarstddin Mork Stjsrnugrof 18
Greenn markadur ehf Réttarhalsi 2

Styrktaradilar

Gudmundur Arason ehf smidajarn
Skutuvogi 4
Hamborgarahdlla Témasar Geirsgétu |

Hamborgarabdlla Témasar - Vid erum oll jofn
Bildshdfda I8

Happdrastti Haskola islands Tarnargotu 4
Har og heilun ehf Armala 34
Harsnyrtistofan Aida Blgnduhlid 35

Harsnyrtistofan Arnarbakka ehf
Arnarbakka 2

Heimahisid ehf hiisgagnaverslun Armila 8
Hekla hf Laugavegi 72-174

Helgason og Co ehf Gylfaflt 24-30
Henson sports Brautarholti 24
Herrafataverslun Birgis ehf Fakafeni Il
Heyrnar og talmeinastod islands

HGK ehf Laugavegi I3

Hid islenska redasafn ehf Laugavegi 116
Hjd Ingvarsson ehf Vesturasi 5
Hjélastillingar ehf Hamarshéfda 3
Hjiikrunarheimilid Skjdl Kleppsvegi 64
Hakus Pokus ehf Laugavegi 69
Hopferdarpjonusta Reykjavik ehf

Brinastgdum 3
Hatel Leifur Eiriksson ehf Skolavérdustig 45
Hringsja ndms- og starfsendurhzfing
Hatuni 10d
HS smidar ehf Vattaborgum 120
Husstjérnarskoli Reykjavikur Sélvallagdtu (2
Hofdakaffi ehf Vagnhofda I1
Hfdi fasteignasala Sudurlandsbraut 52

Icelandic Fish & Chips ehf veitingastadur
Tryggvagdtu Il Hafnarhvoli

1G Ferdir ehf Dugguvogur 10

Innigardar ehf Hraunbzr (17

Innlifun ehf Sudurlandsbraut 26

Innnes ehf Fossaleyni 2!

Isavia Reykjavikurflugvelli

fslandsstofa Sundagsrdum 2

isloft hlikk- og stalsmidja ehf Bildshida 12
ismar ehf Sidumdla 28

isold ehf Nethyl 3

fs-spor ehf Sigumila 17

JE Skjanni ehf byggingaverktakar
Storhdfda 33

Jonatansson & Co logfradistofa ehf
Sudurlandshraut 6

K. H. G. bjonustan ehf Eirhéfoa (4

Kj Kjartansson hf Skipholti 35

Kjaran ehf Sidumala 12-14

Kjothdllin ehf Skipholti 70 og Haaleitishraut

Klettur - sala og hjonusta ehf
Klettagordum 8-10

KOM almannatengs! Katrinartini 2
Kélus ehf Tunguhalsi 5

Kramhtisid ehf Skolavrdustig 12
Lagastod logfraedibjonusta ehf Lagmala 7
Landslag ehf Skélavérdustig I1

Landsnet hf - landsnet.is Gylfafldt 9

Landssamband logreglumanna
Grettisgotu 89

Landssamtdk lifeyrissj6da Gudranartini |
Lashisid ehf Bildshdfda 6

LC Rédgjof ehf stjornunar-og rekstrarradgjof
Litamélun ehf Kirkjustétt 9

Logoflex ehf Smidshéfda 9

Lyfjaver ehf Sudurlandsbraut 22
Logfredistofa Reykjavikur ehf Borgartini 25

Logreglustjorinn & hofudborgarsvadinu
Hverfisgdtu 115

Margt smatt ehf Gudridarstig 6-8

Matthias ehf Vesturfold 40

MD vélar ehf- www.mdvelar.is Vagnhdfda (2
Meba- tr og skart Kringlunni og Sméralind

Mennta- og menningarmalaraduneytid
Silvhélsgdtu 4

Menntaskélinn vid Sund Gnodarvogi 49
Mirage sif Lyngrima 3

Myconceptstore Laugavegi 45

Nasdag lceland Laugavegi 182

Nasdag verdbréfamidstdd hf Laugavegi 182
Neshamar ehf Gufunesvegi |

NGi-Sirius hf Hesthalsi 2-4

Nyi okuskdlinn ehf Klettagrdum II

Nyja sendibilastddin hf Knarrarvogi 2

Oddgeir Gylfason tannleknir og lzknir
Vinlandsleid (6

Orkuvirki ehf Tunguhalsi 3

Osal ehf Tangarhéfda 4

Parket og golf Armuila 32

Pall V Einarsson slf vigimel 31

Pfaff hf Grensasvegi I3

PK dM Arkitektar ehf Brautarholti 4

Raflax ehf Skituvogi 6

Rafsvid sf Vidarhifda 6

Rafval sf Skégarseli 33

Rafvidgerdir ehf Reykasi 24

Rarik ohf Dvergshifda 2

Ratsja ehf Laugavegi 26

Regla - nethdkhaldskerfi Sudurlandsbraut 50

Reykjavik chips Vitastig 10

Reykjavikurborg Rédhasinu

Reykjavikurprofastsdemi eystra
bangbakka 5

Réttur - radgj6f & malflutningur
Klapparstig 25-27

RG Ldgmenn ehf Skeifunni 7

Rima Apdtek Langarima 21-23

S.G. bjénustan ehf Starengi 102

Sagtakni ehf Bzjarflit 8

Samtdk afurdastddva i mjolkuridnadi sf
Bitruhdlsi |

Samtok starfsmanna fiarmalafyrirtaekja -
SSF Nethyl 2¢

Sanitas heildverslun ehf Skituvogi la
Segull ehf HéImasl6d 6

Sérefni ehf malningarvéruverslun
Sidumila 22

Shalimar Pakistanska veitingahsid
Austurstrati 4

Sigurdur 1. Halldérsson hdl Sidumala 13
Sjavargrillid ehf Skélavérdustig 14
Sjukrabjalfun Styrkur ehf Héfdabakka 9
Sjlikrabjalfunarstddin ehf bverholti 18
Skerping Veigars Geithémrum 3

Skorri ehf Bildshfda 12

Slokkvilid hofudborgarsvaedising bs
Skogarhlid 14

SM kvatabing ehf Tryggvagdtu 11

Smith og Norland hf Noatuni 4
Stansverk ehf Hamarshofda 7

Stja sjiikrabjalfun Hatani 12

Styrja ehf Depluhélum 5

Suzuki bilar hf Skeifunni 17
Soluturninn Vikivaki Laugavegi 5
Songskdlinn i Reykjavik Snorrabraut 54

Tannlzknastofa Sigridar Résu Vidisdottur
Réttarholtsvegi 3

Tannlzknastofan Markin 6 sf Mérkinni 6
Tannmidlun ehf Stangarhyl 7

Tark - Arkitektar Brautarholti 6

TBG ehf Grensasvegi 7

THG Arkitektar ehf Faxafeni 9

Tilraunastod Haskola [slands i meinafrzdi
Keldum Vesturlandsvegi

Ténastddin ehf Skipholti 50d
TREX-Hopferdamidstddin Hesthalsi 10
Trésmidja GKS ehf Funahéfda 19
Triton ehf Grandagardi 16
Tolvar ehf Sidumiila |

Umslag ehf Lagmala 5

Utfarabjonusta Rinars Geirmundssonar
bverholti 30

VA arkitektar ehf Borgartini 6

Varmi ehf Laugavegi 168
Verkfreedistofan Skipateekni ehf Armila |
Verkfraedistofan VIK ehf Borgartini 6
Verksyn ehf - www.verksyn.is Sidumila |
Verslunin Alfheimar Haaleitisbraut 153
Verslunin Brynja ehf Laugavegi 29
Verslunin Rangé Skipasundi 56
Vélsmidjan Harka hf Hamarshafda 7

Vid og Vid sf Gylfaflot 3

Vilberg kranaleiga ehf Fannafold 139
Vilhjalmsson sf heildverslun Sundaborg |

Vikurds ehf bilamalun og réttingar
Bzjarflot 6

M - Félag vélstjéra og malmtaknimanna
Storhdfda 25

Vérubilastddin Prottur hf Svarhfda 12

www.truckburgers.is

www.vefhysing.is Bakkaseli 13

Zymetech ehf Fiskisléd 39

Orninn ehf Faxafeni 8

Seltjarnarnes

Seltjarnarneskirkja

Vogar

Arktik Rok Motel ehf 1andal |
Sveitarfélagid Vogar léndal 2

Kopavogur

ALARK arkitektar ehf Dalvegi I8

Alur blikksmidja ehf Smidjuvegi 58

Arnarljds Digranesheidi 45

Bak Hofn ehf Jiklalind 8

Bazaar Reykjavik ehf Bajarlind 6

Bifreidaverkstedid Stimpill ehf Akralind 9

Bilaklzzdningar hf Karsnesbraut 100

Bilalakk ehf Dalbrekku 28

Bilaverkstedi Kjartans og Porgeirs sf
Smidjuvegi 48d

Biljofur-varahlutir ehf Smidjuvegi 72

Bilridumeistarinn sif Dalvegi 8

Blikksmidjan Vik ehf Skemmuvegi 42

CampEasy ehf Smidjuvegi 72

Delila og Samson sf Granatiini |

dk hugbtnadur ehf www.dk.is Smaratorgi 3

Exton ehf Vesturvér 30a

Fasteignamidstodin ehf Hlidasmara |7

GG Sport Smidjuvegi 8 gran gata

Sérfredingar i bilum
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Grein

Hver er bilstjorinn
| pinu lifi?

Hefur pu velt fyrir pér hvad
pad er sem skiptir pig mestu
pvi fyrir pér hver ber abyrgd
4 hamingju pinni og vellidan,
heilsu pinni og hugarfari?

Oft erum vid ad bida eftir
ad eitthvad verdi betra eda
eitthvad breytist og lagist til
ad vid getum ordid hamingju-
s6m eda okkur fari ad lida
betur. Eda pa ad vid aetlum
ad hafa allt svo fullkomid
begar vid forum i friid eda
a eftirlaunin, pa setlum vid
aldeilis ad njota lifsins.

En oft virdist bidin Iong,
lifid ekki endilega audvelt og
vinnur ekki alltaf med okkur.
Nutiminn er ordinn ansi streituvaldandi, alagid snyst um ad
standa sig i skola, vinnu og einkalifi. Utanadkomandi krofur
virdast endalausar og siast inn med auknum adgangi ad taekni
eins og neti, télvum og simum. Bzdi er pad oheftur adgangur
okkar ad umheiminum sem og dheftur adgangur umheimsins
ad okkur. betta a baedi vid um born og fullordna. Vid eigum
erfitt med ad setja okkur mork, vid viljum standa okkur vel,
taka patt i sem flestu og eigum erfitt med ad forgangsrada
bvi sem skiptir okkur mestu mali og er hjalplegast fyrir okkur.
Svo baetast vid veikindi, dveentir atburdir og jafnvel afoll. Oft
a tidum virkar petta astand eins og vid hofum ekki stjorn a
neinu. begar pangad er komid forum vid sennilega ad finna
fyrir streitueinkennum, kvida, depurd og jafnvel einkennum
kulnunar eda 6rmognunar. Vid bregdumst oft vid astandinu
med ohjalplegum leidum sem vidhalda astandinu og komumst
ekki ut ur vitahringnum.

Fyrir utan daglegar askoranir ber hvert proskatimabil i
lifinu med sér askoranir, pegar vid forum i gegnum barnaesk-
una, unglingsarin, fullordinsarin og elliarin. Lifid er aldrei
eins, vid buum vid stodugar breytingar, askoranir og krofur!
Okkar helstu mistok felast i pvi ad halda ad lifid verdi alltaf
eins eda ad gera rad fyrir ad vid getum haft stjorn a dllu i
kringum okkur.

Hérna purfum vid einmitt ad staldra vid. Hverju héfum vid
stjorn a og hverju hofum vid ekki stjorn a? Hvad er i okkar
valdi ad breyta og hverju getum vid ekki breytt? bPegar vid
gerum okkur grein fyrir pessu pa getum vid fyrst farid ad
vinna ut fra astandinu eins og pad er i raun og veru og getum
einblint & pad sem vid hofum stjorn a. Eins er hjalplegt ad
huga ad pvi hvada pzettir pad eru sem hafa ahrif a ad lifid
gangi vel og hvernig vid getum aukid ahrif pessara patta i
okkar lifi?

Hugrin Linda
Gudmundsdottir
félagsradgjafi MA, mark-
pjalfi og nuvitundarkennari,
eigandi Heillandi hugar,
fraedslu- og heilsuseturs.

Lifid er aldrei eins, vid buum
vid stodugar breytingar,
askoranir og krofur!

Streita

Adur en ad vid sndum okkur ad peim pattum sem hafa ahrif
a ad lifid gangi vel parf adeins ad staldra vid ahrif streitu a
heilsu og vellidan. En eins og stadan er i dag er pad okkar
helsta askorun ad bregdast vid ahrifum streitu a lif okkar og
heilsu. Streita getur verid undirliggjandi orsakapattur i moérg-
um sjukdémum. Hun getur birst i mismunandi myndum og er
stundum svo samofin tilverunni ad vid tokum jafnvel ekki eftir
henni fyrr en hun er farin ad valda vandamalum. Langvarandi
streita getur leitt til ymissa einkenna og haft mikil ahrif a
okkur andlega, likamlega og félagslega.

begar vid erum i langvarandi streituastandi fer pad medal
annars ad hafa neikvaed ahrif a tilfinningar okkar og paer
geta brotist fram a ymsan hatt, eins og mead reidi, skomm,
sektarkennd, pirringi, hraedslu, kvida, a6ryggi, 6fund, leida,
bunglyndi, vonleysi og valdaleysi til ad nefna eitthvad. Med
pvi ad dvelja i pessum tilfinningum erum vid ad vidhalda
streituastandinu og gerum pad oft med pvi ad hugsa um
adstaedur okkar i fortidinni og pvi sem vid hofum gengid i
gegnum eda vid dveljum i hugsunum um framtidina og kveikj-
um a kvidatilfinningum. Bara med hugsun getum vid komid
af stad atburdarras sem kveikir a vidbrogdum sem eru oft
ekki hjalpleg. begar vid festumst i pessum vitahring, finnum
vid fyrir 6ryggisleysi og vanlidan og byggjum oft a tidum upp
varnir i kringum okkur.

Ad dvelja stodugt i pessum vitahring gerir okkur minna
medvitud um allt sem er i kringum okkur, vid sjaum ekki
leidirnar og lausnirnar sem hugsanlega eru parna uti. Malid er
ad vid hofum mun meiri ahrif a astand okkar en vid hugsan-
lega gerum okkur grein fyrir, med hugsunum okkar, vali
okkar, hegdun, reynslu og tilfinningum. Pad eru ekki endilega
streituvaldarnir sjalfir sem hafa mestu ahrifin a okkur heldur
hvernig vid bregdumst vid peim. bad getur falist téluverd
pjalfun i bregdast vid adstzedum a hjalplegan hatt, en hun er
bess virdi.

Ad lzera ad staldra vid

Oft & tidum finnum vid ad hlutirnir eru ekki eins og peir eiga
ad vera og vildum gjarnan ad peir veeru 6druvisi, en par sem
daglegt amstur og vitahringur streituastands tekur sinn toll
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pba gefum vid okkur ekki teekifzeri til ad
staldra vid og skoda hvad er i raun og veru
ad hafa ahrif a okkur. Ef pu finnur ad pu vilt
gera jakvaedar breytingar i pinu lifi pa er
fyrsta skrefid ad leera ad staldra vid.

ba komum vid ad nuavitundinni. Navit-
undarpjalfun felst i pvi ad leera ad staldra
vid. Vid erum ad taka eftir! Vid erum ad
taka eftir pvi hvernig okkur lidur og hverju
vid erum ad finna fyrir. Vid erum ad skoda
hugsanir okkar og tilfinningar medvitad an
bess ad daema peer.

Med nuavitundarpjalfun erum vid lika
ad leera ad skoda umhverfid okkar a nyjan
hatt og veita daglegum pattum i lifinu meiri
athygli sem verdur til pess ad vid naum ad
njota betur dagsins i dag frekar en ad fest-
ast i hugsunum um fortid eda framtid. Pegar
vid erum ordin medvitadari eigum vid lika
audveldara med ad taka yfirvegadar akvard-
anir sem stydja vid heilsu okkar og vellidan.

Nuvitundarpjalfun hjalpar til vié aé:

1) Staldra vid (Stoppa)

2) Taka eftir (Hvad er ad gerast)

3) Bregdast vid medvitad (Ad bregdast EKKI vid sjalfvirkt)

bad er svo edlilegt fyrir okkur ad setja a sjalfsstyringuna.
Sjalfstyringin er vaninn okkar, vid tokum ekki eftir pvi hvad
vid gerum, hvad vid segjum eda hvernig vid hegdum okkur
bar sem hugsana- og hegdunarbrautir heilans eru svo vel
smurdar. Vid erum ekki medvitud um stad og stund.

Med nuavitundarpjalfun sefum vid okkur i pvi ad geta
brugdist vid adstaedum af ro og yfirvegun i stad pess ad
bregdast sjalfvirkt vid. Vid gerum pad med pvi ad sefa okkur i
ad vera medvitadri um hvar athygli okkar er. Petta er pjalfun
sem allir geta tileinkad sér.

Hamingja og vellidan
begar vid naum ad staldra vid og taka medvitadar akvard-
anir um jakveedar breytingar i okkar lifi, pa er gott ad hafa
ad leidarljosi hvada paettir pad eru sem hafa ahrif a ad lifid
gangi vel. Jakvaed salfraedi hefur verid ad rydja sér til rims
undanfarid en par er rannsoknarefnid einmitt petta.

Jakvaeda salfreedi ma skilgreina sem nylega visindagrein
innan salfraedinnar sem byggir a rannsoknum a jakveedum
hlidum mannsinns og peim pattum sem hafa ahrif a ad lifid
gangi vel allt fra voggu til grafar. Rannsoknirnar sntia ad
pattum eins og styrkleikum, hamingju, anzgju og vellidan og
hvernig haegt er ad auka ahrif pessara patta og annarra sem
skipta mestu mali i velsaeld og velgengi i lifinu. Adalmarkmid
jakvaedrar salfraedi er ad framkalla jakvaedar tilfinningar,
prautseigju, kraft og fleedi. Hun dregur fram vellidan og virkj-
ar einstaklinginn til arangurs.

begar vid verdum fyrir aféllum i lifinu pa oft a tidum
forum vid ad sja hvad pad er sem skiptir okkur verulegu mali
og forum ad forgangsrada 6druvisi. Med pvi ad tileinka sér
hagnytar leidir fra jakvaedri salfraedi er haegt ad gera pessar
breytingar an pess ad eitthvad purfi ad koma upp a.

Jakvaed salfraedi er ekki ,pollydonnufreedi” eda til ad
hamarka gledi og anaegju. Adferdir jakvaedrar salfreedi eru oft

notadar til ad styrkja folk i erfidleikum eins og ad efla praut-
seigju og vinna ad jakvaedum breytingum i kjolfar afalla.

Hvad skiptir i raun og veru mali?

bad sem hefur hvad helst ahrif a vellidan fyrir utan grunn-
parfir eins og svefn, naeringu og hreyfingu eru paettir eins
og félagsleg tengsl, hvernig vid naum ad skapa jakvaedar
tilfinningar, ad vid hofum tilgang og hlutverk, naum ad taka
patt i verkefnum sem naera okkur og naum arangri i pvi sem
skiptir okkur mali.

Pegar vid erum ordin med-
vitadari eigum vid audveldara
med ad taka yfirvegadar
akvardanir sem stydja vid
heilsu okkar og vellidan.

Vid purfum ad velta fyrir okkur gildum okkar, hvad er
afram? Hvada lifsmata kjosum vid? Gildi eru eins og leidarljos
i lifinu, eitthvad sem vid stondum fyrir og forum eftir.

Vid purfum ad lzera ad einblina a styrkleika okkar miklu
fremur en veikleika. bad er alveg sama hvad vid reynum ad
Jlaga okkur” stzersti og mesti moéguleikinn til ad vaxa i lifinu
er ad einblina 4 pad sem vid erum gad i, eitthvad sem vid
hofum gaman af og gefur okkur orku og kraft. bar spila inn i
jakvaed karaktereinkenni og natturulegir hafileikar. Vid erum
allt of g60 i pvi ad bera okkur saman vid adra og reyna ad
na annarra manna markmidum og haefileikum i stad pess ad
pbroska okkar eigin. Vid berjum okkur svo nidur fyrir ad vera
ekki eins og adrir en gleymum ad gefa okkar eigin hafileikum
og styrkleikum sess. Vid purfum ad afa okkur i ad nyta pad p
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Vid hofum oll porf fyrir ad
tilheyra, hafa hlutverk og
finna tilgang med pvi sem vio
gerum i lifinu. Vio viljum finna
a0 viod skiptum mali.

sem vid hofum en ekki sekjast eftir pvi sem adrir hafa. Pegar
okkar eigin styrkleikar fa ad njota sin til fulls settum vid ad
upplifa okkur upp a okkar besta. begar vid hofum taekifeeri til
ad nota styrkleika okkar reglulega eykur pad sjalfstraust og
bjartsyni, skapar innri hvatningu, eykur jakveedar tilfinningar
og er vorn gegn andlegri vanlidan. Auk pess verdur arangur
yfirleitt betri, prautseigja eykst og jafnvel er haegt ad nyta
styrkleikana til ad skapa hugmyndir ad stefnu i lifinu.
Félagsleg tengsl og samskipti eru stdrir paettir i hamingju
okkar og vellidan. Ad eiga i godum, jakvaedum, uppbyggilegum
samskiptum gerir okkur sterkari fyrir og eykur jakvaedar til-
finningar. Vid purfum ad skoda hvada folk er i kringum okkur,
hvernig ahrif petta folk hefur a okkur, hverjir nzera mann og
veita manni orku og hverjir draga Ur manni orkuna. Vid purf-
um svo ad hafa hugrekki til ad gera breytingar og setja mork
ef samskipti eru ekki eins og vid kjosum. Eins purfum vid
ad styrkja og nzera pau sambond sem skipta okkur verulegu
mali. Rannsdknir hafa synt ad a danarbedi er petta ofarlega a
lista vardandi pad sem folk sér eftir i lifinu, ad hafa ekki nytt
timann med fdlkinu sem pad elskar. Annad stort atridi i peim
rannsoknum er eftirsjain ad hafa ekki latid drauma sina rzet-
ast, pora ad breyta, taka ahzettur og standa med sjalfum sér.
Vid hofum oll porf fyrir ad tilheyra, hafa hlutverk og finna
tilgang med pvi sem vid gerum i lifinu. Vid viljum finna ad vid
skiptum mali. begar vid haum ad vinna med og virkja styrk-
leika okkar og standa med gildum okkar pa naum vid oft ad
finna drifkraftinn og neistann sem hjalpar okkur i rétta att i
lifinu. Vid finnum ad vid erum ad nota okkar innri moguleika
og finnum okkar sanna sjalf.

Hindranir
begar vid veltum fyrir okkur hvad hindrar okkur i ad taka
stjorn a eigin lifi og gera jakvaedar breytingar pa eru pad
yfirleitt pessi tvo atridi; | fyrsta lagi pa vitum vid ekki hvad vid
viljum og i 60ru lagi er pad okkar eigin hugarfar. Ef vid vitum
ekki hvad vid viljum héfum vid ekkert ad stefna ad og pa er
oliklegt ad jakvaedar breytingar eigi sér stad. Petta er eins og
ad fara a veitingastad og segja pjoninum fra pvi hvad pu vilt
ekki borda, sem er ekki sérlega hjalplegt. bad er alveg sama
hvada breytingar pig langar til ad gera pa parftu fyrst og
fremst ad sja peer fyrir pér og skapa einhverja framtidarsyn.
ba fyrst veistu hvert a ad stefna og getur farid ad buta nidur
leidina ad markmidinu. Ef pu hefur ekki skyra syn a hvad pu
vilt fyrir sjalfa/n pig er haetta & ad pu farir ad fylgja 6drum og
annarra manna vaentingum og draumum.

Hugarfarid er oft staersta hindrunin. Hugarfarid hefur
mikil ahrif & pad hvernig vid lifum lifinu. Sumir hafa peaer
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hugmyndir ad geta og gafur séu eingongu medfeeddar medan
adrir sja getu og gafur eitthvad sem haegt er ad proska, pjalfa
og auka. | jakvaedri salfraedi er fjallad um gréskuhugarfar og
festuhugarfar. Peir sem bua yfir groskuhugarfari na yfirleitt
ad upplifa innihaldrikara lif medan peir sem eru fastir i festu-
hugarfarinu eiga erfidara med ad lata drauma sina raetast.
Vanabundin hegdun og hugsun eykur ekki likur a breyting-
um medan pad ad hugsa ut fyrir boxid proskar heafileika til
breytinga. Oft parf hugrekki til breytinga og pegar vid viljum
efla groskuhugarfarid purfum vid ad pjalfa hugrekkid til ad
takast a vid askoranir, ekki bua til verndad umhverfi i kringum
okkur, gera eitthvad sem vid erum hraedd vid og pora ad
sakja i uppbyggilega gagnryni.

Markpjalfun med jakvaedrar salfraedi

Adferdarfraedi markpjalfunar fer einkar vel saman med
nuvitund og hugmyndafraedi jakveedrar salfraedi og nytist vel
i vinnu med folki sem vill blomstra og velta fyrir sér hvad pad
er sem skiptir i raun og veru mali i peirra lifi.

Markpjalfun nytur gods af jakvaedri salfraedi i gegnum
kenningar og gagnreyndar rannsoknir. Markpjalfunaradferdin
aftur a moti er god leid til ad koma allri peirri pekkingu sem
jakvaeda salfraedin byr yfir i form sem nytist einstaklingum.
Markpjalfun med nalgun jakvaedrar salfraedi (positive psy-
chology coaching - PPC) & reetur sinar ad rekja til visinda-
legrar nalgunar i ad adstoda folk vid ad auka vellidan, finna
og nyta styrkleika sina, auka arangur og na markmidum i
samraemi vio gildi sin, styrkleika, vonir og vaentingar.

Fyrst er staldrad vid og lifid skodad sem heild, hugarfar,
hugsana- og hegdunarmynstur er skodad. Folk gerir sér grein
fyrir hvada breytingar er haegt ad gera og hverju er ekki haegt
ad breyta. Adgerdir eru sidan motadar sem studla ad jakvaed-
um breytingum og peim fylgt eftir. Oft a tidum breytum vid
ekki adstaeedum okkar en pa getur markmidid verid ad breyta
hugarfarinu gagnvart adsteedunum og efla prautseigju til ad
takast & vid pad sem lifid bydur okkur upp a. i ferlinu er 16gd
ahersla a leidir til ad komast yfir hindranir til ad hver og einn
geti blomstrad i sinu lifi, upplifad satt, jafnvaegi og vellidan.

Hlutverk markpjalfans er ad stydja vid framgang ferilsins
og leidbeina einstaklinginn i gegnum ferlid. Fagleg mark-
bjalfun byggir a jafningjasambandi einstaklings og mark-
bjalfa. Hun snyst um ad hlua ad einstaklingi og stydja hann i
samfelldu leerddmsferli og personulegum proska. Ferlid snyst
meira um ad spyrja réttu spurninganna en ad segja folki hvad
pbad a ad gera. Godur markpjalfi finnur ut hvad drifur einstak-
ling afram, faer hann til ad uppgotva hindranir og hjalpar til
vid ad greina hugsanir i undirmedvitundinni. Markpjalfi hvetur
til pess ad horft sé a hlutina i 60ru og jakvaedara ljosi og ad
myndud séu taekifaeri og moguleikar ut fra adsteedum sem
adur fyrr hefdu valdid vonbrigdum.

Ad lokum

Vonandi ert pu bilstjorinn i eigin lifi og upplifir vellidan og satt
vid lifid og tilveruna. Ef ekki pa er pad a pinu valdi ad staldra
vid og skoda hvad er i gangi. bad er alltaf fyrsta skrefid ad
gera sér grein fyrir og pora ad horfa a hlutina eins og peir
eru. bad eru til ymis verkfzeri og adstod sem hjalpa fdlki ad
komast Ut ar hringidu streitu og vana en pad er pitt ad saekj-
ast eftir pvi og bera abyrgd a pinu eigin lifi, pinu hugarfari og
binni vellidan. bPad er pitt val ad taka stjérnina. ¥

SamsKIiP
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Kopavogur

Haghzr ehf borrasdlum 13

Hilmar Bjarnason ehf
rafverktaki Smidjuvegi Il

Hjartavernd Holtasmara |

Hvellur-G. Tomasson ehf Smidjuvegi 30
Hall ehf Hlidasmara 6

ispan ehf gler og speglar Smidjuvegi 7
Kambur ehf Geirlandi v/Sudurlandsveg
Landmétun sf Hamraborg 12

Loft o raftaeki ehf Hjallabrekku |
Laggiltir endurskodendur Hlidasmara 4
Mannrakt og menntun ehf Grundarsméra 5
MHG verslun ehf Akralind 4
Rafholt ehf Smidjuvegi 8

Rafport ehf Audbrekku 9-11

Raftekjavinnustofa Einars Stefdnssonar
Kérsneshraut 106

Réttingaverkstedi Joa ehf Dalvegi 16a

Runir Skyndiprent Askalind 8

Skalli Ogurhvarfi 2

Slot ehf Dimmuhvarfi 2|

Stapafell ehf Asbraut 21

Sudurverk hf Hlidasmara I1

Soguferdir ehf Hlidarhvammi 4

Taeknibjonusta Ragnars G Gunnarssonar ehf
Smidjuvegi Il

Ungmennafélagid Breidablik Dalsmara 5

Vetrarsol ehf verslun Askalind 4

Préunarfélag islands ehf Bajarlind (6

Gardabaer

Efnalaug og fatahreinsun Gardaba
Gardatorgi 3

Engilbert OH Snorrason tannlzknastofa sf
Gardatorgi 3

Gardahzr Gardatorgi 7
Gardasokn Kirkjuhvoli

Geislatakni ehf - Laser pjénustan
Sudurhrauni 2¢

Hafnasandur hf Birkiasi 36

K.C. Malun ehf Kjarrméum 16
Kerfadrun ehf Hraungétu 3

Krokur Vesturhrauni 5

Loftorka Reykjavik ehf Mighrauni 10
Laknatorg sf Gardatorgi 7
Samhentir Sudurhrauni 4

Val - As ehf Sudurhrauni 2
Oryggisgirdingar ehf Sudurhrauni 2

Hafnarfjordur

Apétek Hafnarfjardar Selhellu 13
Bilaverk ehf bilamalun o réttingar
Kaplahrauni 10

Bodunarkirkjan.is - Utvarp Bodun FM 105,5
Alfaskeidi 115

Dverghamrar ehf Lzkjarbergi 46

Eirikur og Einar Valur ehf Nordurbakka I7b
Eldvarnarbjénustan ehf Méabard 37
Fiskvinnslan Kambur ehf Oseyrarbraut 17
Flenshorgarskdlinn Hringhraut 10
Flirlampar ehf Reykjavikurvegi 66
Gaflarar ehf rafverktakar Lonshraut 2
gardyrkjan.is Helluhrauni 4

GT Verktakar ehf Raudhellu |

Gunnars majones ehf Dalshrauni 7

Styrktaradilar

Hafnarfjardarhofn Oseyrarbraut 4
Hagstal ehf Brekkutrda |

Hagtak hf Fjardargdtu 13-15

Hella ehf malmsteypa Kaplahrauni 5
Hédinn Schindler lyftur hf Gjétuhrauni 4
HH Trésmidja ehf Fifuvélium 22
Hladbzr-Colas hf malbikunarstdd Gullhellu |
Hvalur hf Reykjavikurvegi 48
Jarngrimur sif Hverfisgétu I1

Kling ehf Stapahrauni 6

Milli hrauna, heimilismatur Hélshrauni 2
Nonni Gull Strandgétu 37

Rafeining ehf Flatahrauni 5b

Rennilist Lonshraut 6

SJ Tréverk ehf Melabraut 20

Skerpa renniverkstzdi Skitahrauni 9a
Snittvélin ehf Brekkutrdd 3

ThorShip Selhellu I1

Trésmidjan okkar ehf Lyngbergi 19a
Umbidamidlun ehf Fornubddum 3
Verkalydsfélagid HIif Reykjavikurvegi 64
Vélras bifreida- og vélaverkstadi Alhellu 8
Vélsmidjan Altak ehf Drangahrauni |
Vidir og Alda ehf Reykjavikurvegi 52a
VSB verkfradistofa ehf Bzjarhrauni 20
www.gardyrkjan.is Helluhrauni 4

Reykjanesbhaer

Allt Hreint restingar ehf Holtsgétu 56

Brunavarnir Sudurnesja Hringbraut 125

Dacoda ehf Krossméa 4a

DMM Lausnir ehf Hafnargétu 91

Fagtré ehf Sudurgardi 5

Gull og Hannun ehf Njardvikurbraut 9

Nesraf ehf Grofinni I8a

Ny-sprautun ehf Njaréarbraut 15

Plastgerd Sudurnesja ehf Framnesvegi 21

Reiknistofa fiskmarkada hf 18avéllum 7

Rétt sprautun ehf Smidjuvéllum 6

Rérlagningamadurinn ehf Faxabraut 7

Skartsmidjan Hafnargétu 25

Skipasmidastdd Njardvikur hf
Sjavargotu 6-12

Skolar ehf Flugvallarbraut 752

Smur- og hjélbardapjonustan ehf
Framnesvegi 23

Toyota Reykjaneshz

Verkalyds- og sjomannafélag Keflavikur og
nagrennis Krossméa 4a

Verslunarmannafélag Sudurnesja
Vatnsnesvegi |4

Visir, félag skipstjérnarmanna a Sudurnesj-
um Hafnargotu 90

Vikvatengi ehf Fitjabraut 2

Grindavik

Maron ehf Steinési I8

0§ fiskverkun ehf Arnastig 23
Vikurhraun ehf Arnarhrauni 20
Visir hf Hafnargdtu 16
Porhjdrn hf Hafnargdtu 12

Gardur

Aukin Okuréttindi ehf Gsbraut 5
Sl raflagnir ehf 1ngdrdum 21
Sveitarfélagid Gardur Sunnubraut 4

Mosfellshaer

Budardalur

Algluggar JG ehf Flugumyri 34
Byggingarverktaki Ari Oddsson ehf Haholt 14
Dalsgardur ehf grodrarstod Dalsgardi |
Elmir-teppapjénusta ehf Arnartanga 52
Fagverk verktakar sf Spoahdfda 18
Fasteignasala Mosfellshzjar ehf bverholti 2
Glerteekni ehf Véluteigi 21

Grindverk ehf Tréllateig 23

Jén Audunn Kristinsson

Mur og meira ehf Brekkutanga 38

Nonni litli ehf bverholti 8

Nyja bilasmidjan hf Flugumyri 20
Reykjahid ehf Sudurreykjum |

Smidastofa Sigurdar R. Olafs ehf Véluteigi 5
Vélsmidjan Orri ehf Flugumyri 10
Vélsmidjan Sveinn ehf Flugumyri 6

Rafsel Bidardal ehf Vesturbraut 20c

Reykholahreppur

Steinver sf Reykjabraut 4
pérungaverksmidjan hf

isafjordur

GG malningarbjénusta ehf Adalstrti 26

Hardfiskverkun Finnboga,
s: 456 3250, Sindragdtu 9
Jon og Gunna ehf Austurvegi 2
Orkubt Vestfjarda ohf Stakkanesi |
Samgdngufélagid
www.samgongur.is Engjavegi 29
Skipshekur ehf Hafnarstrati 19

Bolungarvik

Akranes

Bifreidaverkstedid Asinn ehf
Kalmansvollum 3

Bilasala Akraness ehf - Bilas Smidjuvéllum 17
Bilver bilaverkstadi ehf Innnesvegi |
Fasteignasalan Hakot Kirkjubraut 12

Grastec ehf Einigrund 9

Hapferdabilar Reynis Johannssonar ehf
Jorundarholti 39

Smurstdd Akraness sf Smidjuvallum 2
Porgeir og Ellert hf Bakkatuni 26

Borgarnes

Borgarbyggd Borgarbraut 14

Borgarverk Flesjustddum

Edalfiskur ehf Vallarasi 7-9

Eyja- og Miklaholtshreppur Snzfellsnesi
Kaupfélag Borgfirdinga Egilsholti |
Landnamssetur Islands Brakarbraut (3-15

Sprautu- og bifreidaverkstadid Borgarness
sf Slbakka 5

Sviri ehf Tingdtu 26 Hvanneyri

UMIS Umhverfisradgjof islands ehf
bordargdtu 12

Stykkisholmur

Askif ehf Smidjustig 2
Bokhaldsstofan Stykkishdlmi ehf
Adalgdtu 20

Grundarfjordur

fining ferdabjonusta

s: 438 6813, Kvernd, Eyrarsveit
Krums ehf Eyrarvegi 20
bjonustustofan ehf Grundargétu 30

Olafsvik

Ingibjorg ehf Grundarbraut 22
Litlalon ehf Skipholti 8
Verslunin Kassinn ehf Brautarholti 7

Hellissandur

Esjar ehf Hraunasi 3

Félags- og skolahjonusta Snafellinga
Klettshud 4

Nonvarda ehf Bardarasi 6

Rafprydi ehf Fossabrekku 21

Bolungarvikurkaupstadur

Gladur ehf Tradarstig |

Pall Helgi ehf Tradarlandi 2

S.Z.01. trésmidi ehf Hjallastreti 26
Sigurgeir G. Johannsson ehf Hafnargitu 17

Sudavik

Stidavikurhreppur Grundarstrati 3

Flateyri

Litlabyli Guesthouse ehf Eyrarvegi 13

Patreksfjordur

Fiskmarkadur Patreksfjardar ehf bérsgétu 9
Slaghamar ehf Myrum |

Talknafjordur

Bokhaldsstofan Talknafirdi Strandgdtu 40

Bildudalur

islenska kalkhorungafélagid ehf
Hafnarteigi 4

Pingeyri

Véla- og bilabjénusta Kristjans ehf

Holmavik

Sparisjédur Strandamanna Hafnarbraut 9

Drangsnes

Fiskvinnslan Drangur ehf Adalbraut 30
Grimsey ST2

Hvammstangi

Adaltak sif Héfeabraut 11
Kaupfélag Vestur-Hiinvetninga Strandgéitu |

Blonduos

fifangi ehf Hlidarbraut 11
Huinavatnshreppur Hinavllum

Péntunar og vidgerdarpjonusta Villa ehf
Arbraut 19

Sveitabakari sf Audkiilu |

Skagastrond

Vik ehf Hélabraut 5

¥

prentmet

== HRADI! - GEDI - PJONUSTA

netté

2. thl. 2018



Vidtal

rundvallaratrioio
er goour svefn

Pall Kristinn Palsson raedir vid Ornu Hardardoéttur
sjukrapjalfara um hvernig hun breytti um lifsstil med nyjum
venjum hvad vardar svefn, mataradi og hreyfingu.

SiBS-bladid



Arna Hardardéttir er rimlega fimmtug, gift og priggja barna
madir | Mosfellshae. Han er sjukrapjalfari ad mennt og starfar
sem verkefnastjori a Landsspitalanum.

,Eg hef alla tid verid mjog virk, farid i reektina prisvar til
fjorum sinnum i viku sidastlidin 30 ar, verid likamlega sterk
og getad gert pad sem ég hef &tlad mér ad gera,” segir Arna.
,Sidustu arin hef ég verid ad glima vid aukakildin og fyrir
nokkrum arum fann ég ad ég vaeri ordin alltof pung. Mér
fannst ég ekki i g6du jafnvaegi og alls ekki i pvi formi sem mig
langadi ad vera i, samt stundadi ég reektina reglulega. Eg hef
praofad ymis progromm vardandi hreyfingu og mataraedi og
nadi 4 timabili ageetis arangi med islensku Vigtarradgjofun-
um. Petta var fyrir um sex eda sjo arum sidan.

Svo gerist pad ad ég fer ad finna fyrir miklum verkjum a
mjadmagrindarsvaedinu og mér leid eins og ég hefdi gengid
a vegg, haetti ad geta hreyft mig eins og ég vildi. Til ad byrja
med reyndi ég ad finna ut ur hvad ylli pessum verkjum, for i
rannsoknir, en ekkert kom ut Gr pvi sem gat skyrt pessa verki.
Sma saman kom ég mér aftur i mina rutinu ad fara i raektina
pratt fyrir verki. Fann ad peir voru ekki hadir hreyfingunni,
svo ég akvad ad ég myndi ekki leyfa peim ad styra minu lifi.
Eg hafdi nad gédum tokum a mataraedinu en pad sem var
mest ur skordum hja mér var svefninn. Eg a prju born, yngri
tvo eru tviburasystur og eftir ad ég eignadist paer ridladist
svefninn mjog hja mér. Eg svaf litid og illa fyrstu arin eftir ad
beer feeddust, 4-5 klukkustundir og aldrei meira en 45-60
minutur i senn, vaknadi pa til ad sinna annarri hvorri eda
badum. Maetti samt alltaf reglulega i vinnuna og reyndi ad
gera alla hluti sem mér fannst ég purfa ad gera og langaadi til
ad gera. Eg attadi mig a pvi ad ef ég stladi mér ad na tokum a
bessu 6llu saman, komast i jafnvaegi, yrdi ég ad byrja a pvi ad
koma svefninum i lag.”

Hvernig forstu ad pvi — hvada adferdum beittir pi? ,Eg akvad
ad byrja a ad lengja svefntimann pannig ad ef ég atladi fil
daemis ad vakna klukkan sex ad morgni pyrfti ég ad vera
komin upp i rum klukkan tiu um kvoldid adur. Markmidid var
ad sofa helst 7-8 klukkustundir, aldrei undir 6 klukkustund-
um. Eg byrjadi lika & pvi ad lesa mér til um svefn og svefn-
venjur. A pessum tima var Erla Bjérnsdottir salfraedingur farin
ad skrifa greinar um svefnvandamal. Eg fylgdist med henni

a facebook, for a heimasiduna hennar og hlustadi nokkrum
sinnum & hana tala. Svo kom bdkin hennar um svefninn ut

- sem ég keypti mér audvitad um leid og las. Su bdk er mjog
g00 og fyrir mér var lesturinn eins konar stadfesting a pvi ad
ég hafdi gert rétt. Pad tok mig alveg fjogur til fimm ar ad na
tokum a svefninum og ég er ennpa mjog passasom med ao fa
alltaf naegan svefn. Grundvallaratridid hja mér var ad na reglu
a svefninum.”

En eru ekki lika alls konar atridi ad spila inn i petta baedi
adur en pu ferd i rumid og lika eftir ad pangad er komid,
atridi eins og matur og drykkur, lestur, notkun rafteekja? ,,Eg
velti pessu heilmikid fyrir mér. Eg hef reyndar alltaf getad
drukkid kaffi & kvoldin og att samt audvelt med ad sofna, hef
alltaf getad sofid ef ég fae naedi til pess. En ég akvad samt a
bessu timabili ad drekka bara kaffi 8 morgnana — mér finnst
gott ad byrja daginn med godum kaffibolla - en drekk te eda
vatn eftir hadegid. Svo hugsadi ég lika ad pott kaffidrykkja
a kvoldin virtist ekkert ha mér pa geaeti hin alveg verid ad
hafa ahrif a svefninn meira en ég gerdi mér grein fyrir. En
adalmalid var halda rutinunni, sem oft pyddi ad standa upp
fra sjonvarpinu pott pad veeri i gangi pattur sem mig langadi
mikid til ad sja. Sem sagt ad standa upp og bjoda gdda nott
6had 60ru. bad var dalitil askorun og breyting a rutinu pvi i
morg ar var pad ég sem for sidust ad sofa en nu var ég oft
fyrst inn i ram.“

2. thl. 2018

Arna Hardardottir: ,Mikilvaegt ad standa vid pad sem madur
hefur sjalfur akvedid.”

Adalmalid var ad halda
rutinunni, sem oft pyddi ad
standa upp fra sjonvarpinu
bott bad vaeri i gangi pattur

sem mann langadi mikid til ad
sja. Eg gaeti bara horft a hann
seinna a timaflakkinu.

Olli petta roskun a heimilisvenjunum? ,Nei, pad syndu allir
pessu skilning. Vid hjonin héfum alltaf verid strong vardandi
svefntima krakkanna, pott vid hefdum passad litid upp a okk-
ur sjalf, pannig ad a pessum tima var ég ad koma mér i rimid
4 sama tima og bornin. Petta hafdi bara jakveed ahrif a okkur
oll, fljotlega for madurinn minn lika ad fara fyrr i rimid. Svo
nu forum vid oftast 6ll ad sofa um og upp ur tiu a kvoldin.

Eg eignadist svo lesbretti - Kindle — og pad er oft talad
um ad birtan fra skjanum virki illa a svefn, en ég hef ekki upp-
lifad pad. Les stundum a bok, stundum lesbretti en er oftast
svo preytt ad ég sofna fljotlega.

Eg reyni yfirleitt ad na ad slaka a pegar upp i rumio er
komid, til deemis vid lestur. En i seinni tid — sérstaklega sid-
asta eitt og halfa arid eda svo - er ég farin ad halda daghdk
og skrifin i hana eru min slékun. Eg feeri allt sem hefur gerst
yfir daginn i bokina, hvad ég bordadi, hvernig var i raektinni
og svo framvegis - geri pannig upp daginn og hvad ég zetla ad
borda og gera daginn eftir.

Eg myndi segja ad adalmalid i pessu sé ad standa vid pad
sem madur hefur sjalfur akvedid - fara ad sofa a peim tima
sem madur hefur akvedid burtséd fra pvi sem allir i kringum p
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Arna a 52 ara afmeelisdeginum i juni sl. Landslidstreyjuna fékk han i
afmeelisgjof.

Arna og eiginmadurinn, Hafsteinn, i hjéla- og gonguferd a italiu i septem-
ber 2016.

mann eru ad gera. bPad ad vakna oft a nottinni hefur lagast
mjog mikid med timanum vid pad ad lengja svefntimann.

Fyrir taepum tveimur arum var ég buin ad na gédum tokum
a svefninum, allir ordnir eldri og haettir ad vekja mig a nottinni
og svefninn ordinn jafnari. Mér fannst ég ekki eins preytt og
ég hafdi verid sidustu ar.

Vinkonur minar hofdu pa um nokkurt skeid verid ad reyna
fa mig med a namskeid i Hreyfingu, pannig ad vid myndum
hittast reglulega. Eg hafdi alltaf stundad raktina en samt
verid ad pyngjast. En fyrir tveimur arum var ég ordin pyngri
en ég hafdi nokkru sinni verid adur og pa akvad ég ad prufa
ad baeta pvi namskeidi vid pad sem ég var i fyrir.

betta var i ndvember 2016 og mér potti pad mjog gaman,
ad hitta aftur vinkonur minar svona reglulega. Vid forum
ad tala um pad hvort vid settum ekki ad skella okkur til
einkapjalfara. Svo gerdist pad ad timi losnadi hja Jon Oddi
Sigurdssyni, einkapjalfara, sem vid hofdum haft augastad a
og i januar 2017 byrjudum vid hja honum, allar med pad ad
markmidi ad missa einhver kilé og auka heilsu okkar. Par med
hofst akvedin vegferd sem hefur gengid alveg otrulega vel og
verid mjog skemmileg.”

Og hvernig er pessi vegferd? ,Eg tvéfaldadi sefingamagnio hja
mér, afi sex til atta sinnum i viku en tek alltaf fri & sunnudog-
um, fer pa bara i gbngutur eda eitthvad heima vid. Vid maetum
einu sinni i viku til Jons Odds. Pad hefur verid mjog ahuga-
vert. Eg hafdi i rauninni aldrei timt ad fara til einkapjalfara
en svo hefur pad reynst vera frabaer fjarfesting. Jon Oddur
fékk mig til ad skoda samband mitt vid mat, af hverju ég veeri
ad borda pad sem ég borda og hvad hefur ahrif a hvad og
hvenaer ég borda. Eg sagdi honum ad ég hefdi ekki ahuga a
bvi ad fara a einhvern kur par sem ég haetti alveg ad borda
akvedinn mat eins og sykur eda hveiti og svo framvegis. Mér
finnst gott ad borda godan mat, ég er ekki matvond og get
bordad nanast hvad sem er, hvenger sem er. Mér finnst gaman
ad bua til gédan mat og borda hann. En ég sagdi lika ad mig
langadi ad gera eitthvad sem myndi endast, langtima lifsstils-
breytingu. Eg setti mér markmid og hann spurdi mig hvernig
ég aetladi ad na peim. Pad voru engin bod og bdonn heldur
hvad zetladi ég ad gera til ad na markmidum minum.

Eg byrjadi 4 pvi ad minnka matarskammtana og ad fa mér

bara einu sinni a diskinn. Vid hofum alltaf verid med ageetlega
hollan mat heima hja okkur, pannig ad ég dro ur kolvetnum,
ok préteinid og bordadi enn meira af graenmeti. Eg for lika

ad hugsa um fyrir hvad ég veeri ad borda. Ef ég kem kannski
heim um kvold af zfingu og er svo fljotlega ad fara ad sofa,
ba borda ég minna en tek kannski afgang med mér i nesti og
borda i hadeginu naest dag. Pad vard pannig heilmikil tilfsersla
i matarvenjum minum og bara pad syndi verulegan arangur.
Eg passadi lika ad borda reglulega yfir daginn, minna i hvert
sinn en reglulega og tel ad pad skipti miklu mali. Pad var
askorun fyrir mig ad venja mig a ad fa mér bara einu sinni

a diskinn, ekki aftur pott maturinn vaeri virkilega godur. Eg
notadi lika a timabili minni diska en adrir til ad takmarka
magnid. Svo tek ég stundum létta daga inn a milli, blanda mér
safa & morgnana og i hadeginu og fee mér svo litinn skammt
af kvéldmatnum.

En ostar og raudvin, poppkorn og snakk? ,Ju, ef mig langar
virkilega i pad pa fee ég mér, i dag get ég lika alveg sleppt pvi.
Fyrstu manudina pa sleppti ég pvi alveg.

Meér finnst gott ad fa mér bjor, Iéttvin og osta og hef alveg
haldid pvi afram. Léttist samt og malid er ad ég akvad ad ef
mig langar i eitthvad pa myndi ég leyfa mér pad en fa mér
bara litid. Reyna ad styra pvi pannig ad ég yrdi ekki med ein-
hverjar uppsafnadar langanir sem verda til pess ad ég borda
of mikid af einhverju sem ég aetladi ekki ad borda.

Svo for ég einnig ad fylgjast med Roggu nagla. Pa sa ég
ad pad sem hun var ad boda var i rauninnni ekkert dsvipad
bvi sem ég hafdi verid ad gera. betta sem kallad er ad nzerast
i navitund (mindful eating) og er lika sama og Jon Oddur var
ad segja pegar hann vildi ad ég hugsadi um af hverju ég veeri
ad borda pad sem ég bordadi, til hvers og leggja aherslu a
sjalfa mig, ekki hvad umhverfid vaeri ad hvetja mig til ad gera.
Ragga nagli talar um pad hvernig madur nalgast mat a med-
vitadan hatt en fordast hann ekki, sem er pad sem ég er ad
reyna ad gera. Halda fokus og halda sig vid pbad sem madur
var buinn ad akveda ad gera. Hlusta a hvad likaminn er ad
segja - er ég svong eda er ég sodd?

bad skiptir miklu mali ad standa med sjalfum sér. Pad er
alveg med olikindum hvernig umhverfid fer ad skipta sér af
manni pbegar madur breytir Ut af vananum. Eg akvaa til deemis



Arna i Glasgow i feb. 2018 eftir 5 km Parkrun i Pollock Park. Med henni a
myndinni eru deetur hennar, Elin til vinstri og Kristin i midju.

nuna i mai ad sleppa alveg pvi ad drekka afengi og fékk oft
athugasemdir af hverju ég veeri ekki ad fa mér i glas. Einnig
begar ég er ekki ad fa mér kokur eda nammi pa fee ég athuga-
semdir eins og ,hvad aetlar pu ekki ad fa pér? Ertu i ataki?“,
og svo framvegis. Eg hef reynt ad koma mér upp tilsvérum til
ad maeta pessu en petta tekur a, pvi malid er ad halda fokus
a lokamarkmidinu og lata ekkert afvegaleida sig - pad gengur
misvel. Pegar ég byrjadi ad grennast pannig ad pad sast, var
ég spurd hvort ég hefdi verid ,i ataki“, hvort petta veeri ekki
komid nog og ég pyrfti ad passa mig svo ég yrdi ekki hrukk-
ott eda of gronn. Ad borda og drekka er mjog samfélagslega

Eg er ekki alveg komin i pad
sem a ad heita kjorpyngd min.
En meér hefur gengio mjog vel
og er buin ad atta mig a hvad

eg parf og gera og hvernig.

skilyrt, ég hef alltaf vitad pad en pad vard svo skyrt i pessu
ferli. Fyrir mér hafdi ég aldrei verid i ataki, ég hitti vini mina,
vid eefdum saman, passadi upp a mataraedid, petta gekk rosa-
lega vel. Var bara gledi og gaman.”

Ertu pa nuna buin ad na helstu markmidum pinum vardandi
heilsuna og lifsstilinn? ,Nei, ég er til deemis ekki alveg komin i
kjorpyngd. En mér hefur gengid mjog vel og ég er buin ad atta
mig hvad ég parf ad gera og hvernig. Pegar ég byrjadi einsetti
ég mér ad na kjérpyngd a tveimur arum. Eg setti mér vissar
vordur a peirri leid og synist ég fara langt med ad na pessu
markmidi i lok pessa ars. Patt ég hafi verid 6ansegd med
astand mitt fyrir einu og halfu ari, alltof pung, alltaf preytt,

ba get ég ekki sagt ad ég sé dsatt vid lif mitt pegar ég horfi
tilbaka yfir pad. Og pessi vegferd min sidan ég akvad ad taka
bessa hluti i gegn hefur faert mér svo mikid sem ég hefdi ekki
viljad hafa farid a4 mis vid. Eg er reynslunni rikari, pekki betur
min mork, hef meira uthald, blodprystingurinn hefur lsekkad,
kolesterdlid lika og hitti vinkonur minar nokkrum sinnum

i viku. Eg nyt lifsins og stefni ad pvi ad verda sterk gémul
kona.“ ¥

Létt og einfold i notkun
Kemur loftfyllt og er tilbuin til notkunar
Audvelt ad prifa, polir sprittun

gegn prystingssarum
Hentar i flestar gerdir stola

Verid velkomin i verslun okkar
Opid virka daga kl. 8:30-17:00
Sidumuli 16 |1 108 Reykjavik | Simi 580 3900 | fastus.is

SAC LOFTSESSA SEM
EYKUR PZAGINDI VID SETU

Loftgot auka loftfleedi og draga ur rakamyndun a hud
Hefur mj6g goda fyrirbyggjandi eiginleika

Veit & vandada fausn
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Litlar akvardanir,
mikill avinningur

bad getur virst yfirpyrmandi
verkefni ad takast a vid
lifsstilinn. Pad hljomar stund-
um eins og allir eigi ad fara
ut ad hlaupa eda i reektina
og a okkur dynja misvisandi
skilabod um hvad sé hollt og
hvad ohollt.

begar betur er ad gad eru
engar tofralausnir til vard-
andi lifsstil og ahrif hans a
langvinna sjukdoma svo sem
hjarta- og &dasjukdoma,
sykursyki, sum krabbamein
og fleiri sjukdoma. betta felst
allt i smaatridGunum.

Lifsstill er ekkert annad en samsafn litilla akvardana sem
vid tokum a hverjum degi, og med pvi ad bzeta pessar akvard-
anir mun mikid avinnast hvad vardar heilsu og lidan. Hér a
eftir eru sett fram prju atridi um prja grunnpzetti heilbrigds
lifsstils til ad hjalpa peim af stad, sem vilja beeta lifsstilinn.

Gudmundur Love
framkvaemdastjori SiBS

brju litil atridi um mataraedi

1. Matur an innihaldslysinga
Reynum ad kaupa mat sem er nalaegt upprunanum og sem
minnst unninn. Vorur an innihaldslysinga aetti ad taka fram
fyrir annad ef haegt er, eins og til deemis fisk og kjot, hreinar
mjolkurvorur, hnetur, frae, baunir, korn, avexti og greenmeti.
betta er einfold regla sem tryggir ad vid vitum hvad vid erum
ad lata ofan i okkur. Pad er mikill munur a jardarberjajogurt
med musli par sem vidbzaettur sykur er i 6llu, eda hreinni
AB-mjolk med haframjéli, hnetum og rusinum par sem vid
sjaum hvadan saeta bragdid kemur.

begar vid kaupum unna matvoru eins og til deemis braud
eda morgunkorn parf ad skoda innihaldid og velja vorur med
sem minnstum vidbaettum sykri og sem mestu af trefjum.
betta er strax farid ad verda svolitid snuid, en hér getur skrar-
gatsmerkid komid okkur til bjargar - meira um pad hér a eftir.

Su litla akvordun ad taka avallt mat i
upprunalegu formi fram yfir unna matvoru
tryggir ad vid séum avallt ad velja betri kostinn.

2. Skraargatsmerktar vorur

Skraargatid er samnorraent opinbert hollustumerki sem holl-
ustu vorurnar i hverjum flokki mega bera. Skraargatsmerktar
vorur innihalda minni sykur og minna salt, meiri trefjar og
heilkorn og minna af éhollum fitum en adrar vérur i sama
flokki. Skraargatid er fljotleg leid til ad finna hollari mjolkur-
vorur, hollara morgunkorn, braud, alegg og jafnvel tilbuna
rétti.

Auk unninna matvara mega dunnar vorur svo sem kjot,
fiskur, avextir og greenmeti langflestar bera skraargatid pott i
morgum verslunum vanti upp a i slikum merkingum. Sja meira
um skraargatid a skraargat.is.

Su litla akvordun ad taka avallt
skraargatsmerkta voru fram yfir adra
voru i sama flokki tryggir ad vid séum
avallt ad velja betri kostinn.

3. Sykradir gosdrykkir

Fyrir utan tobaksreykingar eru sykradir gosdrykkir um pad
bil pad eina sem allur almenningur stti alfarid ad taka ut

ur neyslunni. Sykur i gosdrykkjum er pad sem kallast tomar
hitaeiningar, engum til gagns og ollum til ama, setjur orku-
brennsluna ur jafnvaegi og er steersti einstaki ahaettupattur
sleems mataraedis islendinga. Mikilveaegt er ad hafa i huga ad
avaxtasafar innihalda jafn mikinn sykur og gosdrykkir og pvi
verdur ad stilla neyslu peirra mjog i hof og borda frekar heila
avexti.

Einnig er asteeda til ad minnast & ad gervisaeta liggur und-
ir vaxandi grun um ad brengla seddustjornun og bodefnakerfi
likamans og studla pannig ad fitusofnun. bvi geeti verid rad ad
fordast einnig sykurlausa gosdrykki med gervisaetu og taka
kolsyrt vatn fram yfir — eda bara drekka kranavatnid!

Su litla akvordun ad drekka aldrei sykur
er einfaldasta og oflugasta skrefid sem
haegt er ad taka i att ad baettu mataraedi.

Prju aukastig fyrir mataradi

Aukastig fast fyrir ad vanda sig vid skammtastaerdir, borda
haegar og jafnvel nota minni matardiska, og passa ad snarl og
saetmeti sé ekki i augsyn a bordum heldur lokad inni i skap.

®

Skraargatid er opinbert hollustumerki. Med pvi ad taka avallt skraargats-
merkta voru fram yfir adra voru i sama flokki er tryggt ad vid séum avallt
ad velja betri kostinn




Aukastig fast fyrir ad snidganga sykur og saetmeti og
lita ekki a slikt sem hluta af faedunni heldur meira eins og
koniaksglas — sem best er neytt i miklu hofi og a eftir alvoru
mat.

Aukastig fast fyrir ad gefa likamanum matarhlé i 12-16
klukkustundir a sélarhring fra pvi sidasti bitinn fer upp i
mann a kvoldin par til sa fyrsti fer upp i mann naesta dag.
betta gefur likamanum faeri a ad skipta yfir i fitubrennslu
eins og hann er skapadur fyrir (folk med efnaskiptavanda
fylgi hér leidbeiningum laeknis).

brju litil atridi um hreyfingu

I. Byrija til pess ad byrja
Oflugasta hvatningin til ad byrja ad hreyfa sig er ad byrja ad
hreyfa sig. Ad fara i raun og veru Ut og ganga gétuna a enda
og aftur til baka er sjalfshvatning sem i senn veldur sterkri
anzegjutilfinningu med ad hafa sigrast a verkefninu og brynir
til dada ad halda afram. Hér dugir ekkert bara ad hugsa,
heldur gera!

bad er alveg sama hvar vid erum a vegi stodd i hreyf-
ingu: Eitthvad er betra en ekkert. Jafnvel peir sem litid geta
hreyft sig geta aukid getuna med videigandi pjalfun, pvi med
bjalfuninni leerir likaminn ad nyta betur pa orku sem er fyrir
hendi.

St litla akvordun ad fara og gera eitthvad
er sterkasta hvatningin til ad halda afram.

2. Nota tzkifaerin fyrir aukahreyfingu

Hugsum um 6ll litlu teekifeerin til ad vera a hreyfingu i stad
bess ad sitja eda liggja. Vid brennum 50% meiri orku stand-
andi heldur en sitjandi, og tvofalt meiri orku gangandi heldur
en standandi. Leggjum bilnum lengra i burtu. Gongum um
medan vid tolum i sima. Breytum sjonvarpsstund i kvold-
gongu. Uppsofnud hreyfing telur yfir daginn.

Su litla akvordun ad standa frekar en
sitja, og ad ganga meira, pydir ad vid
sofnum upp jakvaedum ahrifum.

3. Fara ut fyrir paegindarammann

Ef pad er ohaett vegna heilsunnar, pa gefur alag ut fyrir
paegindarammann mun hradari baetingu a uthaldi og styrk
heldur en einungis réleg hreyfing. Deemi um petta gaeti verid
ad ganga hratt upp brekku eda upp nokkrar haedir i husi og
na hjartslaettinum vel upp. Hreyfingu a hau alagi parf ad
stilla i hof og na gadri endurheimt a milli med rolegri hreyf-
ingu. Ein til prjar haalagsafingar i viku gefa miklar framfarir.

Su litla akvordun ad fara stundum ut fyrir
baegindarammann pydir hradari framfarir
og haegari afturfor med aldrinum.

Prju aukastig fyrir hreyfingu

Aukastig fast med ad gera hreyfinguna reglulega. Ef pad
eru t.d. kvoldgongur eda annar &fingatimi a fostum tima
akvedna daga og annad er skipulagt kringum petta, pa fakk-

Aukastig fast med ad gera hreyfinguna félagslega. bad er
hvetjandi og gefandi ad sefa i hopi og pad hefur enn jakvaedari
ahrif 4 andlega lidan ein hreyfingin ein. Skipulogd hreyfiur-
raeedi ma medal annars finna a netinu a hreyfitorg.is.

Aukastig fast fyrir ad setja sér markmid. Hvort sem
markmidid er ad komast a Esjuna naesta sumar eda ad ganga
5000 skref a dag er hollt ad setja sér raunhaef markmid og
maela arangurinn, t.d. med skrefamaeli eda snjalluri, eda ein-
faldlega med pvi ad merkja inn a dagatal.
brju litil atridi um lidan
I. Svefn
Of litill eda oreglulegur svefntimi hefur sleem ahrif a efna-
skipti, holdafar og andlega lidan. Flestir fullordnir purfa
7-8 tima svefn a nottu, sem likaminn notar i vidhalds- og
vidgerdarstarf og heilinn notar til ad vinna Gr og ganga fra
upplysingum dagsins. Gott er ad fordast hvitt og skeert ljos
svo sem af snjalltaekjum eda sjonvarpi sidustu -2 klukku-
stundirnar fyrir hattinn, en morgunbirta gegnir aftur & moti
lykilhlutverki i ad stilla deegursveifluna af. | skammdeginu
reynir sérstaklega mikid a petta.

Su litla akvordun ad sofna og vakna a
reglulegum timum og fa naegan svefn
bzetir heilsu og lidan pvert a alla adra
flokka og aetti ad vera forgangsmal.

2. Streita

Streita getur valdid likamlegri og andlegri vanlidan og aukinni
hzettu a hjarta- og adasjukdomum. Streita er i raun edlilegt
vidbragd likamans vid alagi eda haettu, en vinnualag eda
adrar adstadur par sem miklar kréfur eru gerdar en litid

er um bjargrad getur valdid streitu. Purfum vid nyja bilinn

- og bilalanid med i hverjum manudi? Getum vid afpakkad
aukavinnuna sem vid vorum bedin um? Feerum 6ppin sem
kalla & athygli af forsidunni a snjallsimanum og yfir a sidu tvo.
Verum ohaedd vid ad draga ur alagi i daglega lifinu pegar pess
parf, med pvi ad gefa fra okkur pad sem vid radum ekki vid.

Su litla akvordun ad losa sig undan
obpaegilegu alagi sem haegt er ad
komast hja baetir heilsu og lidan.

3. Tengsl

Mannskepnan er félagsvera og henni er eiginlegt ad tengjast
6drum. Ungaborn proskast ekki edlilega ef félagsleg tengsl
eru ekki til stadar og hja fullordnum hefur itrekad verid synt
fram a verri heilsu og styttri aevi peirra sem bua vid skert
félagsleg geedi. Trunadarsambond, greidasemi og adstod,
patttaka i godgerdarstarfi eda sjalfbodastarf eru allt deemi um
eflingu félagslegra tengsla.

Su litla akvordun ad nota fleiri taekifeeri til
ad tengjast 6drum eda gefa af sér hefur
jakvaed ahrif a lidan og heilsu til lengri tima.

Gangi ykkur vel! ¥

ar afsokununum.

M W
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Sykur, skattur
og skarri heilsa

Avanabindandi éhollusta
Enginn vafi leikur lengur a
um ad ofneysla sykurs sé
heilsuva. Notkun islendinga
a sykri er langt umfram pad
sem heilsusamlegt getur
talist. Gosdrykkjaneysla er
mun meiri hér en a hinum
Nordurlondunum og o telst
hun mikil par.Talid er ad vid
neytum prefalt meira magns
af vidbaettum sykri en skyn-
samlegt er.

i starfi minu vid medferd
offitusjukdomsins kynntist
ég pvi vel hvernig sykur og jafnvel hasgari kolvetni svo sem
hveitivorur taka voldin af peim sem fallid hafa fyrir offitu-
sjukdémnum. Sykur er avanabindandi og peim mun meiri
sem pyngdin er, pvi erfidara er fyrir einstaklinginn ad rada vid
vandann an adstodar.

Afleidingar of mikillar sykurneyslu parf varla ad fjol-
yrda um en paer helstu eru offita, sykursyki og tannata,
vandamal sem kosta samfélagid og fornarlombin mikid fé og
lifsgeedaskerdingu. Offita og sykursyki eru vaxandi lydheilsu-
vandi og eru I6ngu komin fram Ur tébaksneyslu i umfangi.

Liklega parf heldur ekki ad fjolyrda um mikilvaegi pess ad
draga ur sykurneyslu. En hvernig forum vid ad pvi? pPad er ad
morgu ad hyggja og efni i heila bok. Hér aetla ég ad hugleida
svolitid um pad helsta sem upp i hugann kemur i pessum
efnum.

Bjorn Geir Leifsson
leknir

Sykur i flestu

Fra natturunnar hendi eru einféld kolvetni, a formi sykurs
og sterkju, i flestollum mat, bzedi ur jurta- og dyrarikinu. Pau
ma til deemis finna i mjélk, kjoti, avoxtum og graenmeti. bvi
er aldrei haegt ad fordast sykur med 6llu en freedimenn telja
i dag ad hann eigi ad vera ad hamarki um 10% af nzeringar-
magninu sem vid neytum.

Pegar allt kemur til alls pa er
sykur bara sykur hverju nafni
sem hann nefnist og fravik i
upptokuhrada og mismunandi
ahrifum i likamanum skipta
litlu i heildarmyndinni pegar
vid tolum um ofneyslu sykurs.

Bjorn Geir er sérfraedingur i skurdlaekningum og heilbrigdisstjornun og hefur
meistaragradu i stjornun heilbrigdispjonustu og lydheilsu. Hann fékkst i teepa
tvo aratugi vid skurdlaekningar gegn offitu en starfar nu hja embaetti land-
lzeknis vid svid eftirlits og fravika.

Hollur sykur?

Brunn sykur, syrop, hunang og adrar vorur sem margir

telja heilneemari innihalda lika ,hvitan“ sykur og hafa somu
oheillavaenlegu ahrif ef peirra er neytt fram ar hofi. Allir
pbekkija ,hvitan® sykur. Ur honum hafa aukaefni verid hreinsud
og eftir verda fallegir gleaerir kristallar sem mynda hvitt duft
begar peir eru maladir. Bruni liturinn kallast mélassi og inni-
heldur vissulega vitamin og annars konar naeringu en magnid
a moti sykrinum sjalfum er svo litid ad gagnid af pvi ad velja
branan sykur framar hvitum er hverfandi.

Oft er gert mikid ur mismunandi sameindabyggingu
minnstu sykureininganna og talad um fruktosa, galaktdsa og
glukadsa eins og hlutfdllin af pessum einingum skipti miklu
mali. En pegar allt kemur til alls pa er sykur bara sykur hverju
nafni sem hann nefnist og fravik i upptékuhrada og mismun-
andi ahrifum i likamanum skipta litlu i heildarmyndinni pegar
vid tolum um ofneyslu sykurs.

Talad er um vidbzettan sykur pegar hreinsudum sykri er
bzett i matvoru til ad auka sykurinnihald hennar. Pa gildir einu
hvers konar sykri er baett i. Og pad er ekki bara vidbaettur
sykur sem getur verid varasamur. Margir villast til deemis a
pvi ad nota mikid af seetum avoxtum og s6fum og halda ad
beir séu holpnir pvi ekki sé um ad reeda vidbaettan sykur.
Appelsinusafi inniheldur oftast jafn mikinn sykur og algengir
gosdrykkir. Pad er til litils ad haetta gosdrykkjaneyslu og nota
avaxtasafa i stadinn.

Ein tiskubylgjan sem nylega gekk yfir og enn eymir eftir
af er ,djusun®. Allt i einu attum vid ad vera hraustari ef
vid settum hitt og petta i blandara og teettum pad sundur i
mispunnan drykk. Pad er audvitad afar handhaegt ad halda
a krukku med sogrori i annarri hendi i amstri dagsins en er
pad virkilega eins hollt og af er latid? Naeringarfreedingar hafa
réttilega bent a ad med pessu moti eykst verulega upptoku-
hradi sykurs og kolvetna ur pvi sem i petta er latid. Fyrir
bragdid haekkar blodsykur hradar og par med sterkara insul-
insvar og vid verdum fyrr svong aftur. Fyrir offitusjuklinga er
petta enn ein gildran.

Osztur sykur

Hveiti er daemi um matveeli sem eru i raun rik af sykri en eru
ekki szt vegna pess ad sykurinn er bundinn i sterkju. Sterkj-
an brotnar hratt nidur i sykur pegar hennar er neytt og veldur
tiltélulega hradri aukningu sykurs i blédinu. Onnur deemi um
sterkjurikan mar eru kartoflur, pasta og hrisgrjon. Pessar
vorur gleyma margir ad minnka sem zetla ad hafa hemil a
kolvetnaneyslunni.

Sykur undir dulnefni

Madur sér alloft sykurvérur seldar undir dulnefnum svo sem
»agavepykkni“ sem er bara annad nafn a sykursyrdopi unnu ur
agaveplontunni. 18



bekktur heilsuloddari sem mérgum islendingum er kunnur
fer mikinn um skadsemi sykurs i markadsefni sinu en selur
sjalfur i vefverslun sinni randyran sykur undir vorumerkinu
Jreyrsafakristallar® (e. cane juice crystals).

Vissud pid ad purrkadar dédlur innihalda allt ad 80%
sykur? bad er ansi hjakatlegt ad sja uppskriftir ad ,sykur-
lausum® kokum med miklu magni af dédlum i og jafnvel
hunangi lika.

Ekki ma gleyma pvi ad vinandi er einfaldlega sykur sem
brotinn hefur verid nidur i enn smzerri einingar og afengis-
neysla getur einnig studlad ad pyngdaraukningu.

bad er ad morgu ad hyggja pegar raett er um naeringu
og kolvetni og kunnatta i pvi hvadan sykurinn kemur er
naudsynleg ef na a tokum a ofpyngd og offitu.

Neyslustyring

i liinni viku hefur um fatt verid meira skrifad i islenskum fjol-
midlum en petta mest misnotada avanaefni allra tima. Nu er
reyndar ekki verid ad karpa um skadsemi ofnotkunar a sykri.
bad er enn a ny komin upp hardvitug deila um pad hvort
aukinn skattur a saetar vorur sé skynsamur eda réttlatur. Ekki
er langt sidan settur var skattur a innflutning a sykri sem svo
var afnuminn an pess ad su adgerd fengi taekifzeri til ad sanna
sig. Nuverandi hugmyndir sem heilbrigdisradherra hefur
kynnt ganga ut a4 ad fara ad tillogum lydheilsufraedinga sem
byggja a haldgodum rannséknum. Paer ganga ut a ad haskka
verd a sykurvorum og seetum drykkjum pannig ad pad dragi
verulega ur neyslunni. Rannsoknir, m.a. nylegar islenskar
rannsoknir, syna ad verdhaekkun gosdrykkja um 1% veldur um
bad bil 1% samdrzetti i neyslu. Alpjoda heilbrigdismalastofn-
unin hefur latid sig pessi mal varda og stadid fyrir rannsokn-
um a lydheilsutrreedum. Han maelir med ad verd a gosdrykkj-
um verdi haekkad svo nemi 20% til pess ad markverd ahrif
naist a afleidingar ofneyslu.

En hvar a ad draga morkin? Hvers vegna pessi ahersla a
drykkjarvorur? Af hverju ad einskorda sig vid gosdrykki pegar
appelsinusafi inniheldur sama magn af sykri af natturunnar
hendi og algengustu gosdrykkir? Af hverju ekki ad leggja
skatt a hunang, agavenektar eda dédlur svo nefndir séu
nokkrir kostir sem oft eru taldir hollir valkostir vid vidbzettan
sykur en innihalda gridarlegt magn af sykri? Dodlur innihalda
sem fyrr segir mikid magn af hreinum sykri af sama tagi og i
sykurkarinu a kaffihladbordi.

Gervisykur?

Er rétt ad leggja a aukna skatta og auka pannig einnig verd
a vorum med svokalladri gervisaetu? Stutta er svarid mitt

er eindregid ja. Byggir pad baedi a vitneskju um nidurstodur
rannsokna og minni eigin reynslu i starfi med offitusjuk-
linga. Haegt er ad finna rok med og a moti en stadreyndin er
ad szetuefnabzettir gosdrykkir auka verulega matarlyst og
neyslu a 68rum einféldum kolvetnum. Offitusjulingar sem
eru ad standa sig vel en ,detta i diet-drykki missa oft tokin
a mataraedinu. bad er eins og vissir slikir drykkir séu verri en
adrir. Tannata og glerungseyding fylgir einnig mikilli neyslu
gervisaetudrykkja vegna syruinnihalds.

Orvandi efni

ibléndun 6rvandi taugavirkra efna svo sem koffins of skyldra
efna i saeta drykki er talsvert ahyggjuefni. Pessi efni eru
gjarnan flokkud sem bragdefni a gosdrykkjaumbudum og

maghn peirra ekki alltaf tilgreint i innihaldslysingum. Tilgangur
slikra avanabindandi efna i matveelum er sa einn ad auka
sokn i og par med 6rva neysluna pvi pau gefa timabundin
hressandi ahrif. Pessi 6rvandi efni geta haft slaema fylgikvilla
i for med sér, ekki sist hja minni bérnum sem pola mun minna
magn. Ef barnid pitt er 6venju preytt 4 manudagsmorgni og
kvartar um héfudverk a leid i skdlann, leiddu pa hugann ad
bvi hvort ekki sé um frahvarfseinkenni gosdrykkjaneyslu ad
raeda.

Eg & seint eftir ad skilja hvers vegna ekki er lagt bann vid
iblondun oérvandi efna i saeta drykki.

Réttlat skattheimta?
bad verdur sennilega aldrei nad fullkomnu réttlzeti pegar
reynt er ad styra neyslu med skattlagningu. bad er vel stad-
fest ad verdhaekkun a gosdrykkjum og sykurvérum skilar ar-
angri. bad sem ég tel po ad ekki megi gleymast i pessu sam-
bandi er ad verdhakkun med skattlagningu dugar skammt
sem eina radstofunin i barattu vid lydheilsuva offitunnar.
Avinningur skattlagningar ma ekki bara renna inn i rikishitina
til pess ad borga radherrabila og holufylla vegi.
Neyslustyringarskatta eetti ad eyrnamerkja tengdum verk-
efnum. Skottum a dhollustu verdur ad beina i pau forvarnar-
verkefni sem eru naudsynleg samhlida ef na a fullgodum
arangri i lydnheilsubdtum a bord vid ad draga ur ofnotkun
sykurs og lagmarka af pvi skadann.

Forsomadar forvarnir

i lydheilsustarfi er sjonum fyrst og fremst beitt ad forvérnum
til pess ad koma i veg fyrir ad sjukdomar eda vanheilsa byriji.
bessi tegund forvarna kallast fyrsta stigs forvorn.

Sjalfur tel ég afar mikilvaegt i barattunni vid offitu ad huga
einnig ad annars og pridja stigs forvornum pegar um offitu-
vandann er ad reeda. Litum nanar a petta.

Fyrsta stigs forvarnir mida ad pvi ad koma i veg fyrir
sjukddmana adur en peir byrja. Hefja parf forvarnastarf gegn
offituhaettunni strax a faedingardeildinni eda jafnvel fyrr, med
fraedslu til foreldra og eftirfylgni gegnum uppvaxtarar barns-
ins. Proun matarsmekks og naeringartengdra vidhorfa er mest
fyrstu arin i lifi okkar. | 4
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Hefja parf forvarnastarf
gegn offituhattunni strax
a faedingardeildinni
eda jafnvel fyrr.

bad hefur pegar tekist nokkud vel ad kenna almenningi ad
fordast verstu ahaettuhegdunina svo sem ad sleikipinnar og
gos a pela séu alls ekki barnafedi. Margir hafa préoad med sér
alvarlega matvendni og po furdulegt megi telja pa eru margir i
raun vannzrdir pott peir séu vel bunir fituforda. Ymiss konar
snefilefna- og vitaminskortur fylgir gjarnan einhaefu matar-
a2di. Par ma nefna skort a jarni, BI2-vitamini og D-vitamini.
Slikur skortur er talinn studla ad enn frekari matarlyst og par
med hzettu a pyngdaraukningu. Hluti af baettu maataraedi er
ad koma i veg fyrir matvendni.

Godur kokkur a leikskola gerir meira fyrir mataraedi og
naeringargrundvoll barnanna en nokkur énnur radstofun. Min
gjafvaxta dottir byr enn ad peirri matarmenningu sem frabaer
matradskona skapadi a hennar leikskdla. Hun Iét bornin
kynnast alls konar heilbrigdum og gédum mat. Pau fengu
ad ekki bara ad profa islenskan heimilismat heldur kynnti
han fyrir peim matarvenjur annarra landa og Iét pau meira
ad segja lika vel vid porramat. Almennilegur og 6dyr matur i
skolum getur ekki sidur studlad ad minnkadri seetindaneyslu
barna.

Fleiri rad en verdhaekkun koma til greina vid neyslustyr-
ingu sykurvoru. | minum huga eru par efst a bladi minnkun
skammta, takmarkanir & markadsfzerslu og bann vid iblondun
orvandi efna i saeta voru, sérstaklega drykki. Pegar ég var litill
bétti edlileg floskustaerd 0,25 eda 0,33 litrar. | dag pykir ekki
tiltokumal ad lyfta pakka med fjorum eda jafnvel sex tveggja
litra gosfloskum i innkaupakoérfuna. Algengt sykurmagn i sex
flosku pakkanum eru 1,3 kg af hreinum sykri! (sja: http://
www.sykurmagn.is).

Fyrir mér vaeri pad edlileg lydheilsubaetandi radstéfun ad
fiarleegja saetindi ur hillum i nand vid greidslukassa i kjorbud-
um og koma i veg fyrir saelgzetis- og gossolu i og vid skola og
ibrottamannvirki. Svokalladir iprottadrykkir sem innihalda solt
og einfaldar sykrur sem sogast hratt inn i blodidhafa einnig
vafasamt gildi. Peim er gjarnan haldid ad ungum idkendum
en neysla peirra vid iprottaidkun hefur, gagnstaett auglyst-
um tilgangi, oftast i for med sér aukinn porsta og betra er
ad nota hreint vatn. Pessir drykkir eru sérstaklega auglystir
sem gagnlegir vid iprottaidkun en ég sé petta mikid notad
af krokkum sem almenna svaladrykki og vidbot vid lamenna
gosdrykkjanotkun. Pad er sérlega sleemt pegar offeit born
og foreldrar peirra villast til pess ad halda ad pessir drykkir
séu betri en adrir sykurdrykkir. Glerungseyding og tannata er
svo stort ahyggjuefni vegna syru- og sykurinnihalds i gos- og
iprottadrykkjunum .

Annars stigs forvarnir beinast ad pvi ad medhdndla og
minnka skada af sjukddomum sem pegar eru komnir af stad.
Born, unglingar og fullordnir sem eru i yfirpyngd eru i mjog
aukinni hzettu ad proéa sjuklega offitu sidar. Beedi sakist

SiBS-bladid

likaminn eftir pvi meiri naeringu sem pyngdin verdur meiri og
svo er oftast um ad raeda sleemar matarvenjur hja pessum
hapi. Folkinu sem komid er i yfirpyngd en telst ekki svo pungt
enn ad um offitu sé ad raeda, parf einnig ad lidsinna svo sem
faestir proist yfir i offitu.

bridja stigs forvarnir mida ad pvi ad lagmarka skada af
sjukdomum sem pegar hafa komist a alvarlegt stig. Offitu-
sjuklingar eru dyr pjodfélagshépur. Peir lifa med langvinnum
alvarlegum sjukdomum svo sem sykursyki, framleidni peirra a
vinnumarkadi er verulega skert og peir deyja fyrir aldur fram
ur haegfara, sjukddomum sem dyrt er ad fast vid.

Ekki sist pa eru lifsgaedi offitusjuklinga verulega skert.
Morgum peirra lidur verulega illa.

beir sem komnir eru i sjuklega offitu eiga sist skilid ad
vera vanraktir af heilbrigdiskerfinu. Pott fyrsta og annars
stigs forvarnir séu mikilvaegar til pess ad koma i veg fyrir ad
fleiri baetist i pennan hop pa eru flestir offitusjuklingar ekki
olzknanlegir. Medferd sjuklegrar offitu er erfid, vandasém og
dyr. Skurdadgerdir koma til greina fyrir suma en ekki an til-
heyrandi fraedslu, pjalfunar og eftirmedferdar. Ennfremur eru
skurdadgerdir ahaettusamar og dyrar og eiga pvi ad vera hluti
af frambodi opinbera heilbrigdiskerfisins i naegilegu magni.

Rannsoknir, medal annars islensk heilsuhagfraedileg
athugun hafa leitt i ljos ad skurdadgerdir vid offitu borga sig
upp a faum arum ef rétt er ad stadid.

Neyslustyring hjalpar sennilega minnst peim sem mest
purfa a henni ad halda.

Offitusjuklingur er fastur i vidjum hormonastyrdrar
avanabindingar hvad neyslu a orkurikri faedu vardar, ekki sist
sykurvorum.

bvi hzerra sem pyngdarstudullinn fer pvi erfidara er fyrir
einstaklinginn ad na dstuddur tokum a avanabundinni neysl-
unni og pa skiptir verd gosdrykkja og annarra sztinda minna
mali. Fornarlomb ofpyngdar og offitu purfa hjalp heilbrigdis-
kerfisins.

Neyslustyring hjalpar sennilega
minnst peim sem mest purfa
a henni ad halda.

Lokaord

Neyslustyringarskattar a 6heilnsemar vorur purfa ad minu
viti ad vera eyrnamerktir forvornum, ekki adeins fyrsta stigs
forvornum heldur einnig annars og pridja stigs. ba fyrst eru
beir réttlatir og haegt ad gera rad fyrir hamarksarangri.

itarefni:

Mikid og frodlegt itarefni um vidfangsefni pessa pistils er ad
finna a vef landlaeknisembeettisins. Gott er ad nalgast pad
helsta undir hlekknum http://www.landlaeknir.is/sykur. Einnig
ma benda a frodlega grein Gudmundar F. Johannessonar um
sykurinn i SiBS bladinu sl. sumar (33. arg. 2. tbl. juni 2017)
og fleiri gdédar greinar um mataraedi i sama bladi. ¥

Kjarnahorun og
steinsteypusigun
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Styrktaradilar

Saudarkrokur Grimsey
Dogun ehf Hesteyri | Sigurhjorn ehf
FISK-Seafood ehf Haeyri | -
Fitlbrautaskali Nordurlands vestra Dalvik
Béknamshisinu Bruggsmidjan Kaldi ehf dldugstu 22
Héradshdkasafn Skagfirdinga Safnahtsinu Fledipipulagnir ehf Svoi

Faxatorgi
Kaupfélag Skagfirdinga Artorgi |
Steinull hf Skardseyri 5

Varmabhlid

Ferdabjonustan Lauftiini Lauftini

Siglufjorour

Fjallabyggd Granugdtu 24
Primex ehf Oskarsgotu 7

Akureyri

Bakariid vid brina ehf Dalsbraut |

Baugshat ehf bifreidaverkstedi
Frostagdtu Ib

Blikkrés ehf Oseyri 16

Dyraleknapjonusta Eyjafjardar ehf
Perlugdtu Il

Endurhafingarstodin ehf Glerargdtu 20
Enor ehf Hafnarstrati 53

Grodrarstddin Réttarhdll ehf
www.rettarholl.is Smaratuni 16h

Hagvis ehf Hvammi |

Halldor Olafsson tr og skartgripir Glerartorgi
Hnyfill ehf Brekkugdtu 36

Husprydi sf Milasidu 48

Jafnréttisstofa Borgum v/Nordursldd

Knattspyrnufélag Akureyrar
KA-heimilid Dalsbraut

Molta ehf bverareyrum la

Pipulagningapjonusta Bjarna F Jonassonar
ehf Melateigi 31

ProMat Akureyri ehf Furuvéllum |
Rakara- og harstofan Kaupangi vid Myrarveg
Rofi ehf Freyjunesi 10
Samherji ehf Glerargétu 30
Saurhajarkirkja
Sjalfshjorg endurhafingarstdd Bugdusidu |
Sjtkrahsid & Akureyri Eyrarlandsvegi
Tannlzknastofa Hauks og Bessa

Kaupangi Myrarvegi
Toyota Akureyri Baldursnesi |
Tiinpdkusalan Nesbradur ehf Fjlnisgdtu 6i

Urtasmidjan ehf www.urtasmidjan.is
s: 462 4769 Fosshrekku

Veitingastadurinn Krua Siam Strandgétu 3
pekking-Tristan hf Hafnarstrati 93-95
Osp sf trésmidja Furulundi 15f

Hibylaméalun malningarpjonusta ehf
Reynihdlum 4

Olafsfjordur

fimi Helgason ehf vélaverkstzdi
Hlidarvegi 54

JVB-Pipulagnir ehf Adalgitu 37

Husavik

Bilaleiga Husavikur ehf Gardarsbraut 66

E G Jonasson rafmagnsverkstadi
Gardarshraut 39

Heimabakari Hisavik Gardarsbraut 15
Steinsteypir ehf Haukamyri 3
Trésmidjan Rein ehf Rein

Vikurraf ehf Gardarsbraut 18a

Eskja hf Strandgstu 39
Kaffihusid Eskifirdi Strandgdtu 10
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Vinnuvélar Svinavatni
Osterby-hér Austurvegi 33-35

Neskaupstadur

Hveragerdi

Haki ehf verkstadi Naustahvammi 56a
Tannlzknastofan Hafnarbraut |
Verkmenntaskoli Austurlands Myrargdtu 10

Faskrudsfjorour

Lodnuvinnslan hf Skélavegi 59

Djupavogur

Djlipavogshreppur Bakka |

Hofn i Hornafirdi

Efnalaug Doru ehf Bugduleiru 4

Ferdapjonustan Amanes Arnanesi 5

Hafnarsokn Kirkjubraut

Jokulsarlon ferdapjonusta ehf

Malningarbjonusta Hornafjardar sf
Alaugarvegi |

Sveitafélagid Hornafjordur Hafnarbraut 27

Uggi SF-47 Fiskhdli 9

Laugar Ogmund ehf Hafnarbraut 72
Framhaldsskélinn & Laugum Reykjadal Oraefi
Myvatn Ferdahjonustan Svinafelli

Myvetningur, ibrotta- og ungmannafélag
Vogar ferdapjénusta Vogum

borshofn

Geir ehf Sunnuvegi 3

Vopnafjordur

Vopnafjardarhreppur Hamrahlid (5

Egilsstadir

frsverk ehf 18juseli 5

Bakrad, hokhald og radgjof ehf Midvangi 2-4

Menntaskalinn 4 Egilsstodum
Tjarnarbraut 25

Rafey ehf Midasi Il

Skrifstofupjonusta Austurlands ehf
Fagradalshraut Il

Vadall - Gistiheimili & hreindyraslodum
Skjdldolfsstodum

Reydarfjordur

AFL - Starfsgreinafélag Budareyri |

Félag opinberra starfsmanna & Austurlandi
Stekkjarbrekku 8

Harstofa Sigridar ehf Austurvegi 20a
Stjérnendafélag Austurlands Austurvegi 20
Teergesen veitinga- og gistihiis Badargstu 4

Grenivik

Eskifjorour

Grytubakkahreppur

Egersund sland ehf Hafnargétu 2

www.svinafell.is Svinafelli |

Selfoss

firvirkinn ehf Eyravegi 32
Baldvin og Porvaldur ehf Austurvegi 56
Bifreidaverkstadid Klettur ehf Hrismyri 3
Bilverk BA ehf hilamlun og bilaréttingar
Gagnheidi 3
Bokadtgafan Bjork Birkivéllum 30
Fiskbid Sudurlands ehf Eyravegi 59
Fodurstdd Sudurlands Gagnheidi 18
Geysir shops ehf Haukadal
Grimsnes og Grafningshreppur
Stjornsysluhusinu Borg
Jéverk ehf Gagnheidi 28
Jeppasmidjan ehf Lionsstédum
Landstlpi ehf Gunnbjarnarholti
Mjdlnir vorubilstjérafélag Hrismyri |
Motivo ehf honnun og gjafavara
s: 482 1700 Austurvegi 9
Pipulagningajonusta Ottds sf
Byggdarhorni 32
Set ehf réraverksmidja Eyravegi 4l
Skeida- og Gniipverjahreppur Arnesi
Skéhiid Selfoss - Axel
Stiflupjonusta Sudurlands Midtani 14

Sudurtak ehf Briansstddum 2
Grimsnesi og Grafningshreppi

Sveitarfélagid Arborg Austurvegi 2
Vélapjonusta Ingvars Gagnheidi 45
Vélsmidja Sudurlands ehf Gagnheidi 5

Dvalarheimilid As Hverahlid 20
Gardplontusalan Borg belamérk 54
Hotel Ork Breidumark Ic

Kjdris ehf Austurmdrk 15

Raftaug ehf Borgarheidi Ilh

borlakshofn

Bergverk ehf Heinabergi 21
Fiskmark ehf Hafnarskeidi 2
Sveitarfélagid Olfus Hafnarbergi |
Porlakshafnarhdfn

Olfus

Eldhestar ehf Véllum
Gljufurbustadir ehf Gljifri
Grodrarstodin Kjarr O1fusi
Hraunsds ehf Hrauni b

Laugarvatn

Héradsskolinn www.heradsskolinn.is
Laugarvatn Fontana Hverabraut |
Menntaskélinn ad Laugarvatni

Fluadir
Hrunamannahreppur

islenskt graznmeti ehf Melum
Varmalakur ehf Laugalzk

Hella

Kanslarinn veitingahts Dynskélum 10
Krafthvottur ehf Skjolholti
Sudurprafastdemi

Hvolsvollur

Kvenfélagid Freyja
Kvenfélagid Hallgerdur

Vik
Hrafnatindur ehf Smidjuvegi I3

Myrdalshreppur Austurvegi 17
Myrdzlingur ehf Sudurvikurvegi 2

Kirkjubaejarklaustur

Icelandair Hétel Klaustur Klausturvegi 6

Vestmannaeyjar

D.b.H ehf sjiikrabjalfun Hélagdtu 12
Midstodin ehf Strandvegi 30

Os ehf lllugagdtu 44
Rannsoknarpjonustan V.M. £gisgétu 2
Salka Barustig 9

Vélaverkstadid Por ehf Nordursundi 9
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Grein

Lifsins stroggl

islendingar hafa mzelst med
hamingjusémustu pjodum
heims sidustu prja aratugi.
Medalhamingjan hefur verid
um eda yfir atta a skalanum
I1-10 samkvaemt Embeetti
Landlzknis. Pessi tala
lekkadi eitthvad i hruninu
og arin par a eftir en hefur
farid vaxandi aftur sidan. Sé
litid til fjolmidla, og ekki sist
samfélagsmidla, virdist pad
vera sjalfs6gd krafa i nutima
samfélagi ad 6llum eigi ad
lida vel. Allir eiga rétt a pvi
ad vera hamingjusamir og lifa ahyggjulausu lifi. Ef pu ert ekki
hamingjusamur, er eitthvad alvarlegt ad pér og astaeda til ad
leita adstodar. Vid eigum ad vera astfangin, njota velsaeldar i
starfi, lita 6adfinnanlega ut, péna vel og jafnvel njota fraegdar
og frama.

Ef folk er spurt hvad pad vill fa ut ur lifinu er svarid
gjarnan a pa lund ad pad vilji vera hamingjusamt og eiga
frabeera fjolskyldu. Einnig ad vera i vel launudu starfi sem
peim lidur vel i. Pad eru samt ekki allir tilbunir til pess ad
leggja a sig langa vinnuviku og sinna peim hluta starfsins sem
er ospennandi, eins og pappirsvinnu eda endurtekin verk-
efni. Sumir eiga erfitt med ad fara a faetur i skammdeginu og
skrida i iskaldan bilinn i kolsvortu myrkrinu. Snda sidan aftur
heim morgum timum seinna pegar myrkrid hefur skollid a
aftur. Pad eru heldur ekki allir tilbunir til pess ad takast a vid
bzer askoranir sem reyna a vitsmunalega og tilfinningalega
getu. Ad hafa hugrekki til ad gera eitthvad sem getur mis-
tekist. Sumir vilja nefnilega njota velgengni an pess ad taka
nokkra ahzaettu, an pess ad forna nokkru og vilja fa umbun
erfidis sins strax.

Svipad ma segja um nain sambond. Allir vilja vera i astriku
og innihaldsriku sambandi, lifa gédu kynlifi og vera almennt
i frabaeru sambandi. En pad eru ekki allir tilbunir til pess ad
leggja a sig pa ahaettu sem er pessu samfara. Ad vinna sig i
gegnum erfid samskipti, takast a vid erfidleika sem koma upp
mead pvi ad opna a tilfinningar sinar, ad sigla i gegnum surt og
szett. Margir velja ad fordast pessa erfidleika sem sambandid
bidur upp a. Lata sig dreyma um gott samband eda hvernig
peir vildu ad sambandid vaeri en leggja ekki a sig pad sem
parf til ad komast pangad. Festast i ,hvad ef...“ hugsunum i
stad pess ad takast a vid hlutina. Pessi hugsun surnar sidan
med aldrinum og breytist smam saman i ,ef ég hefdi bara...”
eda ,hvad ég hefdi viljad 6ska mér ad....“.

Stadreyndin er nefnilega su ad hamingja og velgengni
krefst pess ad madur stroggli og hafi fyrir hlutunum. Hamingj-
an er pannig aukaverkun af ollu stritinu. Vid getum reynt ad
fordast neikvaeda hluti i lifi okkar en pad varir adeins i stuttan
tima. Erfidleikar og prautir lifsins eru alltaf handan vid hornid.
Stodug fordunarhegdun leidir til pess ad vid missum sjonar a
bvi sem skiptir okkur mali.

Vid eigum yfirleitt fremur audvelt med ad takast a vid
jakvaeda upplifun en erfitt med ad takast a vid neikveeda upp-

Runar Helgi Andrason
yfirsalfraedingur a Reykjalundi

lifun. bad er samt umhugsunarefni ad pad sem vid faum ut ar
lifinu akvardast ekki af pvi jakvaeda sem okkur langar til ad
upplifa heldur hversu viljud og getumikil vid erum til ad takast
a vio erfidleika og pjakandi tilfinningar.

Utlitsdyrkun hefur aldrei verid eins mikil og i dag. Allir
vilja lita sem best Ut en su nidurstada faest ekki nema med pvi
ad leggja mikid a sig i raektinni, stunda heilsuraekt af kappi,
tileinka sér gddar matarvenjur og almennt leggja raekt vid
likamann allan sélarhringinn.

Adrir eru uppteknir af frama og vilja stofna nytt fyrirtaeki
og béna vel. bad gerist hinsvegar ekki an ovissu og pvi fylgir
akvedin ahzaetta. Pad parf ad leggja mikid a sig og jafnvel gera
rad fyrir mistokum. Einnig parf ad verja gridarlegum tima og
fyrirhofn i verkefnid. Vidkomandi parf ad getad hondlad petta
allt an pess ad vera med tryggja nidurstédu um velgengni.

Allir eiga rétt a pvi ad
vera hamingjusamir og
lifa ahyggjulausu lifi. Vid
eigum ad vera astfangin,
njota velsaeldar i starfi, lita
oadfinnanlega ut, péna vel og
njota freegdar og frama.

Flest viljum vid eiga maka og vera i dasamlegu sambandi.
En pad gerist ekki an pess ad taka tilfinningalega ahaettu.
Hondla likur & hofnun og upplifa spennu og tilhlokkun sem
kannski breytist i vonbrigdi. Hluti af ,,leiknum® er ad bida eftir
simtali sem kannski kemur aldrei, fa skilabod med einhverjum
haetti sem haegt er ad tulka a ymsa vegu, gera aatlanir sem
ganga ekki upp, o.s.frv. Vandinn er ad pu getur ekki unnid i
pessum ,leik” an pess ad taka patt.

Velgengni akvardast ekki af pvi sem pu vilt njota heldur
hvad pu ert tilbuin til ad leggja a pig. Gaedi lifsins akvardast
ekki af jakvaedri reynslu heldur fremur af neikvaedri reynslu.
Sa sem hondlar vel erfidleika, stroggl og neikvaeda reynslu er
godur i pvi ad hondla lifid sjalft.

Vandinn er sa ad pad dynja a okkur daglega skilabod
um annad. bad ma heyra frasa eins og ,pu aft skilid ad vera
hamingjusamur” eda ,verkur er ekki edlilegt astand”. Einnig
ma heyra klisjur eins og ,pu feerd pad sem pu vilt“ eda ,pu
ert pad sem pu hugsar”. Allir vilja fa eitthvad ut ar lifinu en
margir vita ekki hvad pad er sem peir vilja eda eru ekki til-
bunir til ad leggja a sig erfidid sem pvi fylgir.

Ef pu vilt njota pess sem lifid hefur upp a ad bjoda parftu
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einnig ad vera reidubuinn til pess ad takast a vid kostnad-
inn sem pvi fylgir. Ef pu hefur latid pig dreyma um eitthvad
i langan tima en ekkert feerst naer draumi pinum er kannski
astaeda til ad staldra adeins vid. Er petta eitthvad sem pu
virkilega vilt eda er petta eitthvad sem pu vilt bara lata pig
dreyma um? Kannski er betra ad spyrja sig: Hvad er ég tilbuin
til ad leggja a mig, stroggla vid, pjast fyrir? Svarid vid pessu
en draumar pinir og langanir. bad segir meira um pig sem
manneskju hvad pu ert tilbuin ad leggja a pig i lifinu heldur
en hvad pig endilega langar til ad njéta i lifinu. Po petta geti
augljoslega stundum farid saman.

Sem unglingur lét ég mig dreyma um ad sla i gegn sem
rokkstjarna. Eg hlustadi 4 heilu ploturnar liggjandi uppi i rami
og imyndadi mér ad ég veeri songvarinn eda adal gitarleikar-
inn. Veeri ad spila fyrir framan dskrandi aheyrendur og nyti
stédugrar hylli. Eg greip meira ad segja i gitar og reyndi ad
leera prju grip en var lélegur ad sefa mig par sem mig verkj-
adi i fingurna. Vardi hinsvegar miklu meiri tima i ad liggja
fyrir, hlusta og lata mig dreyma. Einnig spiladi timaleysi inn i
petta hja mér par sem ég var upptekinn vid ad mennta mig,
lijuka studentsprafi, fara i haskdla og freista pess ad komast
i salfraedi i Bandarikjunum. Eg vardi miklum tima i pennan
draum og neitadi mér um margt & moti. Las, gldsadi og gerdi
allt sem i minu valdi stdd til ad lata petta reetast. Stroggladi
og stroggladi, gafst ekki upp. Parna liggur einmitt djupstaedur
munur. Annarsvegar draumurinn um ad verda rokkstjarna par
sem ég var meira upptekinn af itkomunni heldur en sjalfu
ferlinu ad komast pangad. Hinsvegar draumurinn ad leera
salfreedi og komast i godan skola i Bandarikjunum. bar var ég
tilbuinn til pess ad leggja a mig blod, svita og tar.

Svona er med margt i lifi okkar. Vid viljum fa umbunina
(utkomuna) en ekki strogglid sem pvi fylgir ad komast pang-

skilgreina hver vid erum. Peir sem eru tilbunir ad leggja a sig

i reektinni og breyta matarzedi sinu eru peir sem komast i gott
form. Peir sem leggja a sig aukavinnu a kvaoldin og um helgar
eru peir sem njéta velgengni i starfi. Peir sem hondla ovissu
og oft fjarhagslega erfidleika pess ad framleida list eru peir
sem koma list sinni & framfeeri, o.s.frv.

Malid er ad pad sem vid strogglum vid, akvardar hvad vid
uppskerum. ¥

Fadu godar vorur a godu verai

og lattu gott af pér leida - pa vinna allir!

Handavinna
Vid getum pakkad, brotid,
merkt og ymislegt annad

Plostun
Vid plostum baekur,
pakka og margt fleira
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Hafdu jakvaed ahrif a lif annarra
eins og adrir hafa haft a lif okkar

begar vid stydjum pann til gongu sem kenndi okkur ad ganga. begar vid skrifum
fyrir pann sem kenndi okkur ad skrifa. Pegar vid lyftum undir med peim sem léttu
undir med okkur, pa eignumst vid mida i steersta happdreetti lifsins, ad hafa g6d
ahrif 4 lif annarra.

Happdreetti SIBS er mattarstdlpi Reykjalundar sem stydur pusundir til sjalfshjalpar.

Fadu pér mida strax i dag og njéttu steersta vinningsins.

sibs.is | simi 560 4800

X
‘I

... fyrir Iifid sjalft

A
{




	h.h7382knxb0oa
	h.h7wm708djuou
	h.jwo8cmll58r7
	h.lxyucx5x1di
	h.jsa53i82tnp3
	h.v62wkxdijb7x
	h.ig97dxhk8da5
	h.14zmn68x7vld
	h.54edn03q55pi
	h.kkc0jofipjg5
	h.g0p4h9q08g3b
	h.y1mvc9bzlds2
	h.2uojp5mkq2sp
	h.teac1763uviz
	_gjdgxs
	Heilsulæsi, 
heilsuhegðun og lýðheilsumat
	Hinn beini og breiði…
	Hver er bílstjórinn í þínu lífi?
	Grundvallaratriðið er góður svefn
	Litlar ákvarðanir, mikill ávinningur
	Sykur, skattur 
og skárri heilsa
	Lífsins ströggl

