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Heilsustofnun i Hverageroi

Njottu naleegdar vid natturuna
| heilsusamlegu umhverfi

A Heilsustofnun NLFi bydst pér taekifaeri

ad efla heilsu pina med fjolbreyttum haetti
i rolegu umhverfi i naleegd vid natturuna.

Endurhaefing og medferdir
- Verkjameoferd

- Gigtarendurheefing
Vid adstodum pig vid ad finna jafnveegi milli alags og hvildar.

- Krabbameinsendurhefing
Med einstaklingsmidadri endurhaefingu, faglegri pjonustu,

- Gz e hreyfingu vid heefi, reglulegu og hollu mataraedi, godum

- Hjarta, &0da- og svefnvenjum og andlegu jafnveaegi neerd pu arangri ad

lungnaendurhafing beettri heilsu. Kannadu hvad vid getum gert fyrir pig.
- Lidskiptaendurhefing
- Gedendurheefing

Heilsustofnun
- Streitumedferd

Nattirulakningafélags islands

Nanari upplysingar i sima 483 0300
eda a netfangid heilsu@hnlfi.is

www.heilsustofnun.is
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MULALUNDUR  [UNGNASJUKLINGA

SiBS er samband félaga a svidi
brjéstholssjukdéma med a sjéunda
pusund félagsmanna. SiBS a og rekur
endurhaefingarmidstddina Reykjalund
og oOryrkjavinnustadinn Mulalund.

Gudmundur Léve, framkvaemdastjori SIBS

AO basta arum Vvio

Um niu af tiu daudsféllum a islandi
stafa af sjukddmum sem eru ad ein-
hverju leyti a ahrifasvidi lifsstils.

Daudsfoll ein og sér segja po6 ekki
alla séguna um heilsufarid. Pegar
meta skal heilsufar pj6da notar
Alpjodaheilbrigdisstofnunin (WHO)
kvarda sem nefnist ,,glotud g6éd
aeviar“, og eru pa 16gd saman pau
ar sem glatast vegna 6timabeers
dauda og og arafjoldi sem lifad er
vid 6rorku.

Samkvaemt t6lum WHO ur skyrsl-
unni ,,Global burden of disease” fra
2012, eru steerstu ognir vid heilsufar
islendinga eftirfarandi: stodkerf-
israskanir, gedraskanir, krabbamein
og hjarta- og eedasjukdémar —i
pessari r6d. Ef pad kemur ein-
hverjum a oévart ad heilsufarsskadinn
sé meiri af voldum stodkerfisraskana
og gedraskana en krabbameina

og hjarta- og eedasjukdéma er
mogulega einnig asteeda til ad vera
hissa 4 hvada aheettupaettir vega
pyngst: Par er nefnilega mataraedi

i efsta saeti, og par & eftir ofpyngd,
reykingar og haprystingur.

Lifsstilsbreyturnar ad baki pessum
aheettupattum og sjukdomum eru
fiolmargar. Asamt mataraedi ma telja

VIO arin

hreyfingu, tdbaksreykingar, afengis-
og vimuefnanotkun, svefnvenjur,
streituumhverfi og andlega lidan.
Pegar lagt er upp i pa vegferd ad
baeta lifsstilinn segir tolfreedin ad
haegt sé ad baeta nokkrum arum vid
lifid og lika talsverdu lifi vid arin ef
vel tekst til, um leid og samfélagid
sparar storfé vegna leegri sjukra-
kostnadar og aukins vinnuframlags.

Pad parf vida ad bera nidur til ad

na utan um vandamalid og adstoda
landsmenn vid ad finna leidina ad
betri heilsu. islenska heilbrigdiskerfid
er hins vegar i edli sinu vidbragds-
drifid — hannad til ad bregdast vid og
vinda ofan af skada sem pegar er
skedur — i stad pess ad koma i veg
fyrir skadann. Pannig kosta spital-
arnir okkur um 60.000 milljonir & ari
og heilsugaeslan um 40.000 milljonir,
medan adeins er varid kringum 500
milljdnum til beinna forvarna (steerst
eru framlég vegna krabbameins-
skodunar og afengis- og vimuvarna-
mala).

Bryna naudsyn ber til ad hid opin-
bera herdi rédurinn og veiti meira
fé til forvarna & svidi lifsstils. Pjédin
er ad eldast, og ad Obreyttu geeti
naesta kynslod lifad skemur en for-
eldrar hennar.
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Grunnforsendan er
ad vilja breyta og
atta sig a pvi ad
pad er enginn annar
en madur sjalfur
sem getur breytt.

Hornsteinar godrar heilsu eru regluleg hreyfing,
g06d neering, endurneerandi svefn og hugarro.
Til ad vidhalda godri heilsu og lidan parf ad
huga ad 6llum pessum pattum. A hverjum degi
tokum vid heilmargar akvardanir sem hafa ahrif
a heilsu okkar og lidan. Margar pessar akvard-
anir tékum vid 6medvitad og gefum peim litinn
gaum, teljum ad svo smaveegilegir hlutir skipti
ekki mali. En safnast pegar saman kemur. Vid
erum fljot ad festast i vidjum vanans og pvi er
mikilvaegt ad pad sem vid temjum okkur dags-
daglega sé ad vinna med heilsunni okkar en
ekki & moéti henni.

Pegar reett er um lifsstil og heilsu er upplagt ad
nota taekifaerid og skoda hja sjalfum sér hver
stadan er. parf ég ad breyta minum lifsstil? Er
ég ad gera pad sem i minu valdi stendur til ad
halda g&dri heilsu? Er ég satt/ur med mina lidan
og heilsu? Ef pessi atridi eru a gédu roli pa
heldur pu pinu striki. Faest okkar lifa fullkomlega
heilbrigdu lifi enda er alveg rymi til ad sveigja
reglurnar adeins til ef grunnurinn er gédur. Mik-
ilveegt er ad missa ekki sjonir af pvi ad vid erum

ad vernda heilsuna okkar til ad geta notid lifsins.

Ef i ljos kemur ad eitthvad parf ad baeta pa er
um ad gera ad setja sér markmid um breytingar
og hefjast handa.

Pegar vid viljum gera breytingar i att ad heil-
brigdu lifi er fyrsta skrefid ad skoda sina st6du
og vidurkenna i hverju vandinn felst. | kjolfari®
gera sér grein fyrir hverju parf ad breyta og
huga ad leidum til ad geta breytt. Grunn-
forsendan er sidan su ad vilja breyta og atta sig
a pvi ad pad er enginn annar en madur sjalfur
sem getur breytt.

Mikilveegt er ad innleida venjur sem pu getur
hugsad pér ad vidhalda alla aevi og finna leid
sem hentar pér. Ef pu upplifir ad verkefnid sé
vidamiki® og morg atridi sem parf ad breyta

til ad na arangri pa er um ad gera ad leita sér
adstodar og buta verkefnid nidur i smeerri skref
svo manni fallist ekki hendur.

SIBS BLADID 20714/2

Erla Gerdur Sveinsdéttir, heimilisleeknir og lydheilsufreedingur, Heilsuborg

Hvernig snyr maour
VIO bladinu’?

En i hverju felst pessi heilbrigdi lifsstill? Til ad
halda g&dri heilsu og lidan er vert ad hafa eftir-
farandi i huga:

Regla i daglegu lifi. Segja ma ad regla i daglegu
lifi sé& grunnur heilbrigds lifs. Regla a hreyfingu,
matmalstimum og svefni. A3 koma sér upp
gO0ri daglegri rutinu getur hjalpad okkur mikid
begar erfidir timar koma, svo sem dlag i vinnu,
veikindi, andleg vanlidan eda annad sem liklegt
er til ad leida okkur i att ad hreyfingarleysi eda
6hollustu i mataraedi. Skodum okkar daglegu
venjur og metum hvort breytinga er poérf.

Mataraedi. Vid faum mjog misvisandi upp-
lysingar ur 6llum attum vardandi hvers konar
mataraedi vid eigum ad tileinka okkur. Stad-
reyndin er su ad vid erum ekki 6ll eins. Pad eru
hinsvegar nokkrar grunnreglur sem gilda fyrir
flest okkar.

1. Par ber fyrst ad nefna ad regla maltida og
timasetning peirra mjég mikilveeg. Tima-
setning maltida parf ad vera i samraemi vid
orkunotkun og ekki er seskilegt ad langur
timi 1lidi milli maltida. Pannig hentar flestum
ad borda avallt morgunmat, hadegismat
og kvéldmat, auk 2-3 millibita.

2. Huga parf ad innihaldinu og geeta pess ad
vid faum naudsynlega naeringu ur fjol-
breyttu feedi. Likaminn virdist vinna betur
Ur mat en verksmidjutilbunu dufti eda
t6flum. Bordum pvi mat. Pvi minna sem
matvaelin eru unnin, pvi betra. Engin ein
tegund matvaela inniheldur allt sem parf og
pvi er fidlbreytnin mikilveeg.

3. Magn parf ad vera i samraemi vid orku-
porf. Aldur, steerd, likamssamsetning, dag-
leg hreyfing og fleiri peettir hafa ahrif a hve
mikla orku likami pinn parf. Heegt er ad fa
adstod vid ad finna hver orkuporf pin er.

4. Venjur paer sem vid tileinkum okkur i
tengslum vid mat skipta miklu mali. Margir
virdast til deemis borda morgunmatinn &
hlaupum eda kjosa ad sitja fyrir framan



sjonvarpid med kvoldmatinn i stad pess
ad fjdlskyldan setjist saman til bords.
betta er 6aeskileg proun baedi hvad vardar
minnkandi medvitund okkar um innihald
og skammtasteerdir en skiptir ekki sidur
mali vardandi félagslegu heilsuna, par sem
mikilvaegt teekifeeri til gdédra samskipta
glatast.

Hreyfing. Likami okkar er gerdur til ad hreyf-
ast. Hreyfing hefur jakvaed ahrif & andlega sem
likamlega lidan. Sifellt koma fram nyjar rann-
soknir sem syna ahrif hreyfingarleysis a tilurd og
framvindu alls kyns sjukdoma og vanheilsu sem
vid getum audveldlega komist hja med pvi ad
stunda reglulega hreyfingu og minnka kyrrsestu
i daglegu lifi. Mikilveegt er ad finna hreyfingu vid
haefi og vera minnugur pess ad hvert skref telur.
Pad er aldrei of seint ad byrja en radlegt er ad
fara haegt af stad i upphafi.

Svefn. Godur svefn er gulls igildi. Mjég mikil
starfsemi fer fram i likamanum & medan vid
sofum. Svefninn er mjég mikilvaegur fyrir
edlilega endurnyjun fruma, ndm og minni svo
eitthvad sé nefnt. Pad er pvi til mikils ad vinna
ad fa gddan svefn. Heilbrigdar svefnvenjur

skipta miklu og par sem i 6dru parf ad geeta ad
reglu. Pad sem vid gerum a daginn hefur ahrif
a svefninn og pvi mikilvaegt ad byrja & ad laga
daglegar venjur.

Andleg lidan. Gé6 andleg lidan er grunnur
pess ad vid naum arangri med énnur verkefni
og finnum jafnveegi i daglegu lifi. Vid purfum

ad skoda sjalf okkur, taka abyrgd a heilsunni
og finna ad vid erum vid stjornvolinn i okkar lifi.
Mjog hjalplegt er ad temja sér jakvaett hugarfar
hver svo sem verkefni okkar eru. Vid purfum ad
finna innri satt og byggja upp sterka sjalfsmynd.
Mikilveegt er eiga g66 samskipti vid fjdlskyldu
og samstarfsfélk, lagmarka streitu og ytra areiti
og vinna ur aféllum sem kunna ad hafa hent
okkur & lifsleidinni.

Reykleysi og hofleg notkun afengis, ef nokkur,
er mikilvaeg forsenda pess ad vid hdldum godri
heilsu. Skodum hvernig vid umgéngumst efni
sem tengjast avana og fikn.

Vera sem naest kjorpyngd. Kildin gefa okkur
visbendingar sem vert er ad skoda nanar. bPau
segja ekki til um hvernig likaminn er samsettur
eda hversu heilbrigdur hann er. Peir sem eru

Mikilvaegt er ad inn-
leida venjur sem pu
getur hugsad pér

ad vidhalda alla aevi
og finna leid sem
hentar pér.
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grannir og hreyfa sig litid eda neerast illa geta
verid i haettu & ymiss konar heilsubresti.

Algengt er ad eetla sér miklar breytingar a
stuttum tima en pad fer sjaldnast vel. Mun
veenlegra til arangurs er ad gera breytingar skref
fyrri skref, setja sér raunhaef markmid og nota
dalitid af 6notadri polinmaedi sem vid eigum
einhverstadar til. Pad hljémar einkennilega ad
pburfa ad taka fram ad mikilvaegt er ad byrja a
beim stad sem madur er. Otrilega oft hef ég
hins vegar hitt einstaklinga sem taka upp venjur
einhvers annars sem hefur nad arangri med
sina heilsu, an pess ad huga ad pvi hvort petta
henti i raun og veru. Pad er heldur ekki liklegt til
arangurs. Moérgum finnst erfitt ad leita adstodar
par sem peir ,vita ju hvad parf ad gera“ pé
framkveemdin komist ekki i gang. Pad synir
hinsvegar mikinn styrk ad leita adstodar til ad
baeta lifsstilinn og 6dlast um leid betri lifsgaedi
og betri heilsu.

Otrulega oft hef

ég hitt einstak-
linga sem taka upp
venjur einhvers
annars sem hefur

Mikilvaegt er ad atta sig a4 ad veegri ofpyngd
fylgir ekki haetta fyrir heilsuna ef vid stundum
goda lifsheetti og reektum likama og sal. Fjél-
margir sjukdémar fylgja hinsvegar offitu auk
haettu a andlegri vanlidan og félagslegri ein-
angrun. Haegt er ad na miklum arangri i baratt-
unni vid offitu og afleidingar hennar med pvi ad
breyta lifsstilnum til batnadar. Hér gildir sem fyrr
ad forvarnir eru besta leidin. Snemmtaek ihlutun
4 vandanum sU neest besta en p6 er aldrei of
seint ad leita sér adstodar.

nad arangri med
sina heilsu, an pess
ad huga ad pvi
hvort petta henti
peim i raun og veru.

Fylgjumst med ahaettupattum. Forvarnir eru
2etid bestar. Pad eru ymsar visbendingar sem
vid getum unnid med og gripid i taumana baedi
adur en sjukdémar myndast og eins til ad hindra
versnun peirra og/eda fylgikvilla sjukdéma sem
til stadar eru. Mismunandi er hvada skimun

eda melingar eiga vid & mismunandi timabilum
lifsins og er lika mismunur milli kynja og vert ad
kynna sér hvad a vid um pig. Gott er ad pekkja
likama sinn vel og fylgjast med breytingum hvort
sem er i pyngd, blédprystingi, meltingu, hid-
breytingum eda fyrirferd af einhverjum toga og

Nalgumst verkefnid ut fra pvi sem vid getum i
stad pess ad einblina &4 pad sem vid ekki getum.
Mikilvaegt er ad vera satt/ur vid sjalfan sig eins
og madur er og hafa jakvaedni, gledi og pakklaeti
med i farteskinu. Hvada kosti hef ég og hvernig
virkja ég pa betur? Vid getum sidan sett okkur
markmid um ad vinna med pau verkefni sem vid

leita adstodar ef pu hefur ahyggijur.

viljum breyta. Verum umburdarlynd og god vid
okkur sjalf, verum okkar besti vinur. [lifIH

Pokkum eftirtdldum veittan studning vid malstad SiBS

Reykjavik

73 restaurant Laugavegi 73

A. Margeirsson ehf Fludaseli 48

Adalmalun ehf Berjarima 36

Adalvik ehf Armula 15

Alex-Endurskodun ehf Skipholti 15

Argos ehf. Arkitektastofa Grétars
og Stefans Eyjarsiod 9

Arkitektur.is ehf Hverfisgstu 26

Arkis arkitektar ehf Katrinartuni 2

Atorka ehf verktakar og vélaleiga
Veettaborgum 117

Atvinnuhus ehf Hverfisgstu 4

Alnabaer ehf, verslun Sisumla 32

AM-ferdir ehf Gauksholum 2

Arbasjarapétek ehf Hraunbee 115

Arni Reynisson ehf Skipholti 50d

B M Valla ehf Bildshofda 7

B. Ingvarsson ehf Bidshsfoa 18

B.Arnason, byggingapjonusta ehf
Breidagerdi 21

Bakkus ehf Heésinsgstu 1

Bananar ehf Sudarvogi 2e

Barnaleeknapjénustan ehf
Domus Medica, Egilsgétu 3

BASALT arkitektar ehf.

Austurstrasti 12
Ber ehf, vinheildsala Gershémrum 30
Bergsson MathUs Templarasundi 3
Bilaborg.is Smisshsfa 17
Bilasala Gudfinns Stérhsfda 15
Bilasmidurinn hf Bidshsfea 16
Bjorn Traustason ehf Vogalandi 1
BK fasteignir ehf. Baldursgstu 18
BK kjuklingar Grensasvegi 5
Bladamannafélag islands

Sidumula 23
Blikksmidjan Gléfaxi hf Armuila 42
Blikksmidurinn hf Malarhsfda 8
Boreal, ferdapjonusta Austurbergi 20
Borgar Apétek Borgartuni 28

Borgarhjol ehf Hverfisgstu 50

Bokhaldsstofa Haraldar slf
Sidumula 29

Boékhaldspjénustan Vik Sisumdla 12

Bélstrun Asgrims ehf
Bergstadastraeti 2

Braudhusid ehf Efstalandi 26

Brudakjolaleiga- og sala Katrinar
Alfabakka 14a

Bruskur, harsnyrtistofa s: 587
7900 Hofoabakka 9

Bryndis K. tannsmidastofa ehf
Skipholti 50c

BSI bifreidaverksteedi ehf Asgarsi 4
Bualfurinn Léuhdlum 2-6
CC bilaleiga ehf Snorrabraut 29

Dalia, blomaverslun, Gleesibze
Alfheimum 74

Danfoss hf Skutuvogi 6

Danica sjavarafurdir ehf susurgstu 10

Dansport ehf Sundaborg 1

Drengsson pics ehf - drengsson.
is Nethyl 2

Dundur ehf Hiadbee 15

Edalbilar ehf Fosshalsi 9

Efling stéttarfélag Seetani 1

Efnamottakan hf Gufunesi

Eldhus seelkerans ehf Lynghalsi 3

Endurskodun og reikningshald ehf
Bildshofda 12

Erla, hannyrdaverslun Snorrabraut 38

ESP ehf Fossaleynir 16

Exclusive Boutique C.Ncogo ehf
Holtavegi 10

Extra lagnir ehf Heidnabergi 9

Fasteignasalan Husid
Sudurlandsbraut 50

Fatboy, verslun i Sudurveri
Stigahli® 45-47

Ferill ehf, verkfraedistofa Mérkinni 1

Félag islenskra bifreidaeigenda
Skulagétu 19

Il sissiop 20142

Fjarfestingamidlun islands ehf
Sidumula 35

Fjarmalaeftirlitid Katrinartuni 2

Fjolbrautarskolinn i Breidholti
Austurbergi 5

Fljétavik ehf Deildarasi 7

Flutningsprif Bergpoéru ehf
Kristnibraut 47

Framvegis-midstdd simenntunar
Skeifunni 11b

FS Flutningar ehf Gijalandi 9

Garda og l68apjonustan Alfabjarg
Holtsgdtu 17

Gardmenn ehf Skipasundi 83

Gamapjénustan hf sudarvogi 2

Gaski sjukrapjalfun ehf
Poénglabakka 1 Mjédd

GB Tj6navidgerdir ehf Draghalsi 6-8

Genis ehf Arleyni 8

Gestamoéttakan ehf-Your Host in
Iceland Kirkjutorgi 6

Gjogur hf Kringlunni 7

Gluggahreinsun Bjarna Gudberg
ehf Urdarstekk 9

Grandakaffi ehf Grandagarsi 101

Gudmundur Arason ehf, smidajarn
Skutuvogi 4

Gudmundur Jonasson ehf
Borgartini 34

Gullkistan skrautgripaverslun
Frakkastig 10

Gullsmidurinn i Mjodd Atfabakka 14b

Gunnar Eggertsson hf
Sundagdroum 6

Gummisteypa P. Larusson ehf
Gylfaflot 3

H.N. markadssamskipti ehf
Bankastreeti 9

Hafgaedi sf Fiskislod 47

Hagi ehf-Hilti Stérhsfoa 37

Hamborgarabullan Bildshéfoa 18

Har og heilun ehf Armuia 34

Hargreidslustofa Hrafnhildar
Hraunbae 119

Harsnyrtistofan Aida Blénduhiid 35

Heildverslunin Glit ehf Krokhalsi 5

Heimahusid ehf, husgagnaverslun
Armula 8

Heimilisprydi ehf Armala 5

Herrafataverslun Birgis ehf
Fakafeni 11

Hitastyring hf Armuia 16

Hiollabatar Ingolfstorgi

Hépferdarpjonusta Reykjavik ehf
Brinastéoum 3

Hétel Frén ehf Laugavegi 22a

Hotel Leifur Eiriksson ehf
Skolavordustig 45

Hétel O8insvé porsgotu 1

Hétel Videy ehf - 4th Floor Hotel
Snorrabraut 29

Husafl sf Nethyl 2

Husstjérnarskoéli Reykjavikur
Solvallagétu 12

Hype markadsstofa
Koéllunarklettsvegi 1

Hofdakaffi ehf vagnhofsa 11

Icelandic Times media ehf.
Sidumula 1

18n6 ehf Vonarstreeti 3

Innnes ehf Fossaleyni 21
Invent Farma ehf Lagmula 9
{AV pjonusta ehf Hofsabakka 9

iris B. Gudnadéttir kliniskur tann-
smidameistari Hatuni 8

isbud Vesturbesjar ehf

isfrost ehf Funahsfoa 7

isloft blikk- og stalsmidja ehf
Bildshfda 12

ismar ehf sisumuia 28

isold ehf Nethyl 3-3a

is-spor ehf sisumuila 17

J. S. Gunnarsson hf Fossaleyni 10



Atlar pu a0 bre
um lifsstil?

Heilsuborg er malid pegar pu vilt:

- Beettan lifsstil

- Faglega pjonustu

« Heimilislega likamsraekt

- Hreyfa pig f notalegu umhverf

- Odlast betri heilsu i gédum félagsskap

< Ad lifsgledi og drangur fari saman

HEILSUBORG

www.heilsuborg.is

Faxafeni 14 - 108 Reykjavik « Simi 560 1010

Jéhannes Long ljosmyndari,
Laugavegi 178, 3. haed Bolholtsmegin
Jén Bergsson ehf Kietthalsi 15
JP Légmenn ehf
Katrinartuni 2, Hofdatorgi
K. Nord&fjord ehf Skiphotti 50c
K. Pétursson ehf Kristnibraut 29
Karton ehf Bildshsfoa 14
Kemi ehf-www.kemi.is Tunguhalsi 10
Kjaran ehf sisumula 12-14
Kjoreign ehf, fasteignasala Armula 21
Kjothollin ehf
Skipholti 70 & Haaleitisbraut 58-60
Knattspyrnusamband Islands
Laugardal
Kone ehf sigumula 17
Kraum-islensk hénnunarversiun
Adalstraeti 10
Kringlan Kringlunni 4-12
Kvikk Pjonustan ehf vagnhsfda 5
Lagastod 16gfreedipjonusta ehf
Lagmula 7
Lambafell ehf Bakkastdsum 81
Lambakjot.is Baendahsliinni Hagatorgi 1
Landfestar ehf, fasteignafélag
Alfheimum 74
Landslag ehf skélavsraustig 11
Landsnet hf Gylfaflst 9

Landssamband l6greglumanna

Grettisg6tu 89
Landssamtok lifeyrissjéda Sestuni 1
Langholtskjor ehf Langholtsvegi 176
LC R&dgjof ehf stjornunar-og

rekstrarradgjof Sudurlandsbraut 48
Leiguval ehf Kieppsmyrarvegi 8
Lifandi visindi Klapparstig 25
Lindin, kristilegt Utvarp Krokhalsi 4
Litir og fondur,

Skolavordustig 12 & Smidjuvegi 5
Lifstykkjabudin ehf Laugavegi 82
Loftstokkahreinsun.is,

s: 567 0882, 893 3397 Gardhtsum 6
Légmannafélag Islands Alftamyri 9

Logmenn Arbze slf Nethyl 2

Mandat I6gmannsstofa Ranargstu 18

Margt smatt ehf Guaridarstig 6-8

Matthias ehf Vesturfold 40

MD vélar ehf, www.mdvelar.is
Vagnhofoa 12

Mennta- og menn-
ingarmalaraduneytid Solvholsgotu 4

Merlo Seafood Krokhalsi 4

Mokka-Espresso-Kaffi

Skolavordustig 3a

MS Armann skipamidlun ehf
Tryggvagodtu 17

Myrin verslun i Kringlunni og Hafn-
arbudum

Mbork ehf grodrarstdd stismugrof 18

Nudluskalin Skélavordustig 8

Nyi ténlistarskolinn Grensasvegi 3

Nyi 6kuskdlinn ehf Kiettagsréum 11

Nyja sendibilast6din hf Knarrarvogi 2

Nyskdpunarsjédur atvinnulifsins
Kringlunni 7

Orkuvirki ehf Tunguhalsi 3

Otté auglysingastofa ehf
Laugavegi 178

Osal ehf Tangarhsfoa 4

Palmar ehf Bleikjukvisl 12

PG Pjénustan ehf visarhsfoa 1

Pizza Royal ehf, s: 551 7373
og 554 7373 Hafnarstreeti 18
PLT ehf, prent,lausnir og teeki
Soéltani 20
Prentsmidjan Leturprent ehf
Dugguvogi 12
Rafha ehf Sudurlandsbraut 16
Raflax ehf Skatuvogi 6
Rafstilling ehf Dugguvogi 23
Rafsvid sf boriaksgeisla 100
Rafteekjapjonustan sf Lagmdla 8
Rafvidgerdir ehf Reykasi 24
Rarik ohf Bildshaféa 9
Ratsja ehf Laugavegi 26

Renniverkstaedi Jons Porgrimsson-
ar ehf Sudarvogi 18

Reykjavikurborg Rashusinu

Réttingaverksteedi Bjarna og
Gunnars ehf Bidshofoa 14

Réttur Idgmannsstofa
Klapparstig 25-27

Rima Apotek Langarima 21-23

S.Z.0l. trésmidi ehf Bidshsida 14

Samtok starfsmanna fiarmalafyrir-
taekja-SSF Nethyl 2e

Salarrannsoéknarfélag Reykjavikur
Sidumdla 31

Sendibilar og hradpjénusta ehf
Urridakvisl 3

Sérefni ehf, malningarvéruverslun
Sidumdla 22

SFR stéttarfélag i almannapjonustu
Grettisgotu 89

Sigurraf ehf Stararima 5

Sjémannasamband Islands Seetuni 1

Sjénarlind, békabud Bergstadastresti 7

Sjukrapjalfun Hédins ehf Alfabakka 14

Sjukrapjalfun Onnu Katrinar ehf
Hraunteigi 14

Sjukrapjalfunarstédin ehf pverholti 18

Skorri ehf Bildshsfda 12

Skévinnustofa Halldérs Gudbjoérns-
sonar Hrisateigi 19

Soénn ehf Faxafeni 12

Sproti ehf Skiphotti 35

Stélpi ehf-alhlida vidgerdapjonusta
Klettagéroum 5

Stélpi gamar ehf Kiettagérsum 5

Sveinsbakari Amarbakka 4-6

SVP-Samtok verslunar og pjonustu
Borgarttni 35

Seeport ehf Haaleitisbraut 68

Soluturninn Pélis ehf Skipholti 50c

Soluturninn Vikivaki Laugavegi 5

Tannleeknastofa Sigridar Résu
Vidisdottur Réttarholtsvegi 3

Teiknistofan Arkitektar Brautarholti 6

Teiknistofan Odinstorgi Gsinsgétu 7

Tennis- og badmintonfélag Reykja-
vikur Gnodarvogi 1

Tilraunastdo Haskdla Islands i
meinafraedi Keldum Vesturlandsvegi

Trésmidja Magnusar F Jénssonar
Sudarvogi 54

Trimform Berglindar Faxafeni 14

Tolvar ehf sisumdla 1

Umslag ehf Lagmila 5

Undirfot.is Armula 36

Ulfarsfell ehf, verslun Hagamel 67

Ura- og klukkuverslun Gilberts O
Gudjoénssonar Laugavegi 62

Vagnar og pjénusta ehf Tunguhalsi 10
Varma & Vélaverk ehf Knarrarvogi 4

Vefnadarvoruverslunin Virka ehf
Mérkinni 3

Veitingahusid Caruso pingholtsstraeti 1
Veitingahusid Perlan ehf Oskjuhiia
Verksyn ehf sisumla 1

Verslunin Rangé Skipasundi 56
Verslunin Vinberid Laugavegi 43
Vélavidgerdir ehf Fiskislod 81
Vélsmidjan Harka hf Hamarshsfoa 7
Vilberg kranaleiga ehf Fannafold 139
Virding hf Borgartani 29

Vitneskja ehf Bidshofoa 14

Vorubilastddin bréttur hf
Seevarhofoa 12

Zymetech ehf Kringlunni 4-12

Ogurverk ehf Skipholti 29b

Ogurvik hf Tysgstu 1

Olyer sport og karaoke bar
Alfheimum 74

Orninn ehf Faxafeni 8

Seltjarnarnes

Borgarbl6d ehf Eisistorg 13-15

Felixson ehf Lindarbraut 11

Vogar

Loftreestihreinsun ehf Vogagersi 19

Stalafl Orkuidnadur ehf Iondal 10
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islenskar rann-
soknir hafa synt
fram a ad einungis
11% islendinga

na viomidum fyrir
akjosanlega hreyf-
ingu og ad 14%
landsmanna stundi
enga hreyfingu.

a0

Hreyfing er halfgert undralyf. Peir sem stunda
reglulega hreyfingu eru betur vardir en ella fyrir
hjarta og eedasjukddomum, peir eru 6liklegri til ad
préa med sér sykursyki Il og offitu, peir verda
sidur punglyndir, kvidnir og stressadir. Hreyfing
verndar pa sem hana stunda fyrir akvednum
tegundum af krabbameinum. Hun hjalpar til vid
ad byggja upp og vidhalda sterkum og heil-
brigdum beinum, vodvum og lidum. Hun ytir
einnig undir vellidan og lifsgaedi. Pad sem meira
er ad i sumum tilfellum getur hreyfing laeknad
eda ytt undir laekningu & haprystingi, punglyndi
og kvida svo eitthvad sé nefnt. Ef til vaeru t6flur
sem hefdu sannarlega 6ll pessu jakvaedu ahrif
veeri naesta vist ad ungir sem aldnir myndu
innbyrda toluvert magn af peim og jafnvel greida
talsvert fé fyrir.

Flestir vita petta

Pad er leitun ad fullordnum einstaklingi sem
pekkir ekki pessar stadreyndir. Skilabod um
jakveed ahrif hreyfingar dynja & folki ur 6llum
attum. Jafnvel er haegt ad tala um ad tdluverdur
félagslegur prystingur sé a um ad hreyfing

sé stundud. Pratt fyrir pad eru fjélmargir sem
hreyfa sig liti® eda ekkert. Islenskar rannsoknir
hafa synt fram & ad einungis 11% islendinga na
vidmidum fyrir akjésanlega hreyfingu og ad 14%
landsmanna stundi enga hreyfingu.

Fj6lmargir akveda po & einhverjum timapunktum
ad gera hreyfingu ad lifsstil. Aramétaheit ganga
gjarnan Ut & pad ad fara hreyfa sig af krafti. Fjol-
margir skra sig a hverskonar ataksnamskeid hja
likamsreektarstodvum, enn adrir kaupa hlaupa-
sko og na sér i aefingadeetlun & netinu og hefja

Hafrin Kristjansdattir, salfraeedingur og svidstjori ipréttafraedisvids HR

AO gera hreyfingu
fssti

for i att ad nyjum og betri lifsstil fullir orku og
goédum fyrirheitum. Stadreyndin er pvi midur su
ad af peim sem byrja ad hreyfa sig er helmingur
haettur slikri idju sex manudum sidar. Pegar
niundi manudurinn er lidinn eru 40% af peim
sem foru af stad i leidangurinn enn & hreyfingu.
bPad sem verra er, er ad ef folk haettir ad hreyfa
sig og gerist kyrrsetufolk eru einungis um 10%
peirra sem eru liklegir ad hefja hreyfingu aftur
innan ars. Hins vegar ber ad geta pess ad peir
sem na ad stunda reglulega hreyfingu i niu
manudi eda meira eru liklegir til pess ad hafa
nad ad gera hreyfingu ad lifstil.

Af pessu ma merkja ad helsta askorun pess
sem vill gera hreyfingu ad lifsstil er ekki pad
ad byrja ad hreyfa sig heldur frekar ad helga
sig hreyfingu, p.e. ad halda afram ad hreyfa sig
eftir ad fyrsta eefingin eda fyrsti gdngutdrinn er
afstadinn.

Nokkur hagnyt rad

Hver og einn getur gert fjdlmargt til pess ad
auka likurnar ad na pvi markmidi ad gera
hreyfingu ad lifsstil. Hér verdur farid yfir nokkrar
adferdir sem yta undir ad folki takist ad pad.

1. Attadu pig 4 astaedum pess ad pu vilt hreyfa
big og skrifadu peer nidur.

Fjdlmargar godar astaedur eru fyrir pvi ad hreyfa
sig. baer astaedur eru po einstaklingsbundnar.
Fyrir einstakling sem upplifir mikla streitu getur
hreyfing verid hans helsta bjargrad & medan
hreyfing er mikilvaeg fyrir pyngdarstjérnun hja
6drum. Flestir vita i upphafi af hverju peir aetla
ad byrja ad hreyfa sig og oftast eru pa asteed-
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urnar ofarlega i huga félks enda ahugahvétin
yfirleitt nokkud mikil. Hins vegar gleymast
pessar astaedur audveldlega med timanum, svo

3. Tileinkadu pér peetti sem hjalpa til
vid ad gera hreyfingu ad lifsstil.

Fidlmargir peettir hafa ahrif a pad hvort ein-

ekki sé nu talad um pegar vekjaraklukkan hringir
klukkan 6:15 eda valid stendur um ad fara heim
og slappa af i séfanum yfir gédri biémynd i stad
bess ad fara & fara & hlaupabrettid eftir erfidan
vinnudag. Pess vegna er gott ad skrifa nidur
fyrirfram hverjar astaedurnar eru og rifja peer
reglulega upp, sérstaklega pegar erfitt er koma
sér af stad.

Peir sem hafa
fingafélaga haetta
sidur ad hreyfa sig.
Fjélmargir sldkkva

staklingi tekst ad gera hreyfingu ad lifsstil eda
ekki. beir sem hafa aefingafélaga haetta sidur ad
hreyfa sig en peir sem aefa einir. Feestir skropa
a a&fingu pegar peir eru bunir ad meela sér moét
vid einhvern fyrir klukkan sjoé @ morgnana. Fj6l-
margir slokkva hins vegar a vekjaraklukkunni og
snua sér a hina hlidina pegar enginn bidur peirra
i eefingagallanum. Peir sem skipuleggja pad
fyrirfram hvernig peir aetla ad stunda hreyfingu

a vekjaraklukkunni
og snua sér a

hina hlidina pegar
enginn bidur peirra i
efingagallanum.

2. Komdu auga a hindranir og skipuleggdu

hvernig pu estlar ad hoppa yfir peer.

Pegar a ad hefjast handa vid ad gera hreyf-
ingu ad lifsstil eru hindranir i vegi hja flestum.
Algengustu hindranirnar eru timaskortur,
ahugaleysi, skortur a félagslegum studningi og
einhverskonar krankleiki. i upphafi er mikil-
vaegt ad atta sig a hvada hindranir eru i vegi,
skrifa paer nidur og gera svo aaetlun um pad
hvernig skuli rydja peim Ur vegi. Ef ljost er ad
timaskortur er méguleg hindrun pa er mikilveegt
ad skipuleggja aefingar a pann hatt ad paer

taki sem stystan tima eda séu hluti af 66rum
athdéfnum daglegs lifs. Sem daemi pa gaeti sa
sem hefur litinn tima til eefinga hjélad i vinnuna
einhverja daga vikunnar eda endad daginn a ad
labba 10 sinnum upp tréppurnar i vinnunni.

Sa sem telur sig hafa litinn tima til ad stunda
hreyfingu passar sig ad minnsta kosti & pvi ad
stunda ekki hreyfingu langt fra vinnu eda heimili
svo ad pad fari ekki mikil timi i samgoéngur.

i sumarfriinu, pegar alagspunktar eru i vinnu

0g begar peir nenna alls ekki ad hreyfa sig

eru mikid liklegri til ad na ad gera hreyfingu ad
lifsstil en peir sem ekki gera slikt. Peir sem hafa
studning maka og upplysa hann um astaedur
pess ad aukinn timi fer i hreyfingu eru liklegri til
ad gera hreyfingu ad lifsstil en peir sem fa litinn
studning fra maka. Fair na ad gera hreyfingu ad
lifsstil ef peim pykir leidinlegt ad hreyfa sig. Mik-
ilvaegt er pvi ad hafa skemmtangildi sfinganna
sem mest. Vandfundnir eru peir sem hafa
gaman af pvi og lidur vel med ad vera reglulega
med blodbragd i munni og eymsli hér og par.
bvi parf ad passa vel upp a ad akefd afinganna
sé hofleg. Hinn sivinseeli frasi ,no pain no gain®
er ekki eitthvad sem félk sem hyggst gera
hreyfingu ad lifsstil eetti ad gera ad sinu mottéi.
Fjolbreytni eefinga er einnig pattur sem skiptir
mali. Peir sem festast ekki i sama aefingakerfi
eda sému eefingum eru liklegri en hinir til pess
ad na ad gera hreyfingu ad lifsstil.

www.linde-healthcare.is

inter Vledica.
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Mikilvaegt er ad
setja sér markmid.
Liklegt er ad sa
léttist sem fer ad
hreyfa sig prisvar

sinnum i viku i 40
minutur i senn,
bordar hollan og
gbédan morgunmat
og minnkar sykur-
neyslu.

4. Settu pér markmid sem snuast um frammi-
stodu frekar en nidurstddu.

Margir sem hefja reglulega hreyfingu setja sér
markmid. Pessi markmid snuast gjarnan um
einhverja nidurstédu. Daemi um slik markmid
veeri ad leekka blédprystinginn um eitthvad
akvedid mikid, léttast um akvedid morg kild eda
vinna nagrannann i Reykjavikurmaraponinu.
Slik markmid eru ageet til sins bruks en hafa
fidlmarga galla. Einn helsti galli slikra markmida
er ad i peim felst engin leidbeining um hegdun.
Pau varda ekki veginn. Pau segja ekkert hvad
parf ad gera til pess ad na peirri nidurstédu
sem 6skad er eftir. Auk pess pa hoéfum vid oft
ekki fullkomna stjorn a pvi sem parf til pess ad
na markmidinu. Til deemis getur vel verid ad
nagranninn hafi likamsbyggingu sem er afskap-
lega heppileg til ad na arangri i hlaupum og pvi
er erfitt ad vinna hann. Af pessum s6kum er
betra ad setja og leggja aherslu @ markmid sem
snua ad frammistédu. Slik markmid innihalda
oftast einhverskonar leidbeiningar um aeskilega
hegdun og eru pess edlis ad sa sem setur pau

hefur nanast fulla stjérn a pvi hvort peim er

nad eda ekki. Deemi um slik markmid veeri ad
hreyfa sig ad minnsta kosti prisvar sinnum i viku
i 40 minudtur i senn, borda alltaf hollan morgun-
mat og minnka neyslu sykurs um helming. Ef
markmid sem snuast um frammistédu nast eru
allar likur a pvi ad markmid sem sem snuast um
nidurstddu naist einnig. Liklegt er ad sa léttist
sem fer ad hreyfa sig prisvar sinnum i viku i 40
minutur i senn, bordar hollan og gédan morgun-
mat alla daga og minnkar sykurneyslu.

begar farid er i ferdalag er mikilvaegt ad ferd-
buast vel og vera med aaetlun um pad hvernig
eigi ad komast a afangastad. Sa sem hefur
ferdalagid an pess ad vita hvert hann aetlar ad
fara og hvernig hann eetlar ad komast pangad
endar bara einhvers stadar, jafnvel Ut i méa. Pad
sama a vid pegar akvedid er ad hefja reglu-
bundna hreyfingu. Pad parf ad ferdbuast og
vera med ferdaazetiun. IFH

Pessi pistil er ad mestu byggdur a bék peirra Weinberg og
Gould sem ber heitid Sport and Exercise Psychology.

Pékkum eftirtdldum veittan studning vid malstad SiBS

Koépavogur

ALARK arkitektar ehf Dalvegi 18

Axis-husgdgn ehf smisjuvegi 9

A. Gudmundsson ehf Bajarlind 8-10

Atak ehf, bilaleiga smisjuvegi 1

Bifreidastillingin ehf Smisjuvegi 40d

Bilalakk ehf Dalbrekku 26

Bilamarkadurinn Smisjuvegi 46e

Bilaverksteedi Kjartans og Porgeirs
sf Smisjuvegi 48d

Blikkform ehf smisjuvegi 6

Borgargardar ehf-skrudgardapjon-
usta Vesturvér 24

Brunabdétafélag Islands Hidasmara 8

Delila og Samson sf Greenatuni 1

Eureka Golf ehf Lundi 92

Farice ehf Smaratorgi 3

Ferli ehf Hiidasmara 8

GK heildverslun ehf smisjuvegi 4

Go2 Flutningar ehf Kirkjuvegi 15

Grillbudin ehf smisjuvegi 2

Gummibatar og gallar sf Smisjuvegi 8

Hamraborg ehf Lundi 92

Hardbakur ehf isalind 2

Hefilverk ehf Jorfalind 20

Hjartavernd Holtasméra 1

Hvellur-G. Témasson ehf
Smidjuvegi 30

Holl ehf Hidasmara 6

Idex ehf Smisjuvegi 3

Ingi hépferdir ehf Laufbrekku 16

Jardteekni ehf porrassium 1

Jarnsmidja Odins Smisjuvegi 4b

JS-hus ehf skemmuvegi 34a

Kambur ehf Geirlandi v/Sudurlandsveg

Koépavogsbaer

Korfuberg ehf Kieifakor 1a

Lagnateekni ehf Hamraborg 12

Landmotun sf Hamraborg 12

Ledlysing-Diéda ehf Hiisasmara 11

Litalausnir malningarpjéonusta ehf
Hrauntungu 8

Loft og rafteeki ehf Hjallabrekku 1
Légmannsstofa SS ehf Hamraborg 10

Mannraekt og menntun ehf
Grundarsméra 5

Norm X ehf Ausbrekku 6

Nybprif ehf Lauforekku 24

Olafssynir ehf Fagrahjalla 84

Pottagaldrar - mannraekt i matar-
gerd Laufbrekku 18

Rafgeisli ehf Hamraborg 1

Rafholt ehf smisjuvegi 8

Rafis ehf Vesturvor 36

Rafmidlun hf Ogurhvarfi 8

Rafport ehf Nybylavegi 14

Raftaekjasalan ehf Fallalind 39

Rafvirkni ehf Akralind 9

Rakarastofan Herramenn
Nedstutréd 8

Reynir bakari Dalvegi 4

Rormenn islands ehf Arsélum 1

Skalli Ogurhvarf 2

Smidaverk ehf skatahrauni 5

Tannsmidastofan sf Hidasmara 9

Tibra ehf Asparhvarfi 1

Teeknipjonusta Ragnars G Gunn-
arssonar ehf Smisjuvegi 11

Vatn ehf Skélagersi 40

Veitingapjoénusta Larusar Lofts-
sonar Nybylavegi 32

Verkfeeralagerinn ehf Smaratorgi 1

Vélaleiga Auberts Hognasonar ehf
Hiidarhjalla 7

Vidskiptapjonusta AGG ehf
Dalvegi 16d

www.weleda.is Askalind 2

Zenus sofar Smisjuvegi 9

Pvegillinn ehf Glésslum 1

Gardabeer

AKS vidskipti ehf Aratini 9

Arvik hf Garsatorgi 3

Bilasprautun islands ehf Lyngasi 12

Dekkverk ehf Lyngasi 20

Gardabeer Gardatorgi 7

Geislataekni ehf-Laser-pjénustan
Sudurhrauni 12¢

Hirzlan ehf Smissbud 6

Husgdgn ehf smidastofa og vio-
gerdir Gilsbud 3

IP Dreifing ehf Melasi 3

J.J.R. trésmidir sf Haukanesi 19

Jarnsmidja Arna H. Jénssonar ehf
Bjarkarasi 16

K.C. Malun ehf Lsngulinu 2

Krékur ehf Susurhrauni 3

Makron ehf Laekjarfit 11

Malmsteypa Porgrims Jonssonar
ehf Midhrauni 6

S.S. Golf ehf Midhrauni 22b
Samey ehf Lyngasi 13

Samhentir-Kassagerd ehf
Sudurhrauni 4

Stalsmidjan-Framtak ehf

| Vesturhrauni 1

Uranus ehf Hegranesi 21

Val-as ehf Susurhrauni 2

Vérumerking ehf Sudurhrauni 4a

Waurth & islandi ehf Vesturhrauni 5

Oryggisgirdingar ehf sudurhrauni 2

Hafnarfjordur

Apotek Hafnarfjardar Tjararvelium 11

Bilaverk ehf bilamalun og réttingar
Kaplahrauni 10

Dalakofinn tiskuverslun
Fjardargétu 13-15

Dekkjasalan ehf Hringbraut 4

Donna ehf Mehellu 2

Dverghamrar ehf Leskjarbergi 46

Fasteignasala og leigumidl-
un Gunnars Olafssonar
Reykjavikurvegi 60

Ferskfiskur ehf Baejarhrauni 8

Forma ehf. Landslagsarkitektar
Besjarhrauni 20

Fridrik A Jénsson ehf Mishrauni 13

Gabbré ehf sigttahrauni 21

Gardasteinn ehf Hvammabraut 10

Hafnarfjardarhofn Oseyrarbraut 4

Hallbertsson ehf Giitvangi 7

Harsnyrtistofan Fagfolk ehf
Fjardargotu 19

H-Berg ehf Grandatrss 2

Hédinn Schindler lyftur hf
Gjotuhrauni 4
Hladbaer-Colas hf, malbikunarstt6d
Gullhellu 1
Hépbilar hf Melabraut 18
Léttfeti ehf-Sendibill Engihjalla 1
Nonni Gull Strandgstu 37
Rafal ehf Hringhellu 9
Rafgeymasalan ehf Dalshrauni 17
Rafgjafinn ehf Selhellu 13
Rafrun ehf Gj¢tuhrauni 8
Réafiskur ehf Hvaleyrarbraut 24
RB riim Dalshrauni 8
Route 1 Car Rental Cuxhavengstu 1
Runir verktakar ehf Gauksasi 8
Skerpa renniverkstaedi Skatahrauni 9a
Snittvélin ehf Brekkutrsd 3
Solark-Arkitektar ehf, sola@solark.
IS Hraunbrin 31
Spennubreytar Tronuhrauni 5
Stéalnaust ehf sudurhellu 7
Tannlaeknastofa Hardar V Sig-
marssonar sf Reykjavikurvegi 60
Trésmidjan okkar ehf Lyngbergi 19a
Umbudamidlun ehf Fornubasum 3
Utgerdartaekni ehf Formubasum 12
Utvik hf Eyrartros 7-9
Verkalydsfélagio Hlif
Reykjavikurvegi 64
Verslunin Andrea Strandgétu 19

Vélaverksteedi Hjalta Einars ehf
Melabraut 23-25

Vélras bifreida- og vélaverkstaedi
Alellu 8

Vélsmidja Konrads Jonssonar sf
Helluhrauni 20

Vidir og Alda ehf Reykjavikurvegi 52a

VSB verkfraedistofa ehf
Beaejarhrauni 20

www.barak.is Sudurhvammi 2

www.snati.is Melabraut 19

Pol sf Dofrabergi 3

bvottahusié ehf Hraunbrun 40
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Flestir vita innst inni ad peir geetu bordad hollari
mat en peir gera. Peir gaetu verid duglegri ad
smyrja nesti og elda fra grunni i stadinn fyrir

ad fara Ut i sjoppu eda kaupa skyndibita. Peir
geetu verid duglegri ad drekka vatn i stadinn
fyrir gos. Peir gaetu bordad meira graenmeti og
fisk og minna pasta og pizzur. Peir geetu bordad
meira af hreinum mjoélkurvérum og avéxtum og
minna af seetum mjélkurvérum og avaxtaséfum.
Peir gaetu bordad trefjarikara braud og meira

af hnetum og freejum og minna af ljésu braudi,
kékum og sykri. Peir gaetu verid duglegri ad taka
lysi og sleppt faedubotarefnunum sem peir taka
til ad baeta fyrir ruslfaedid.

En pad er ekki nég ad vita hvad er hollt og gott,
pad parf ad nota vitneskjuna til ad styra hegdun
sinni. Og pad er erfidara en ad segja pad ad
breyta sinni eigin hegdun. Margir hafa reynt pad
en ekki tekist. En peir eru lika margir sem hefur
tekist pad. Hvernig foru peir ad?

Svarid liggur ekki sist i pvi ad peir gafu
breytingaferlinu tima. Pad er avisun & misheppn-
ada breytingu ef vid aetlum ad gjorbylta
mataraedi okkar éundirbuin. Meira ad segja
einfaldar breytingar krefjast ihugunar og athygli.

Breytingaferli ma skipta i nokkur stig.

1. stig. Forihugun eda afneitun

Par eru allir peir sem eru i fullkominni afneitun

a ad peir purfi ad gera nokkrar breytingar a
mataraedi sinu, poé allir i kringum pa sjai hid aug-
liésa. Par eru lika peir sem eru bunir ad gefast
upp a pvi ad reyna ad venja sig a hollari mat.
Sumir komast aldrei af pessu stigi, en margir
komast & neesta stig pegar peir finna ad heils-
unni hrakar, eda vid timamot eins og storafmeeli.

2. stig. Inugun

betta eru peir sem eru farnir ad ihuga malid.
Peir eru medvitadir um ad mataraedi peirra er
skadlegt heilsunni og eru ad velta fyrir sér ad

Anna Ragna Magnusardottir, heilsuradgjafi hja Heilreedi

Hvernig breyti ég
matarasdinu’

taka skrefid einhvern tima & nasstu sex man-
udum. Peir eru jafnvel farnir ad skoda upp-
skriftir, lesa heilsupistla og raeda malin vid vini
og eettingja.

Pad getur teygst Uur manudunum sex. Margir
eru mjog lengi & ihugunarstiginu og sumir
stiga aldrei skrefid. A morgun, & morgun,
segir sa lati“, & vel vid hér. Astaedan er innri
togstreita milli pess ad vilja 6dlast betri heilsu
og moétproa eda andstodu, sem er stundum
omedvitud. Métproinn kemur til vegna pess ad
peir vilja ekki missa pad sem peir hafa. Peir
ottast ad missa nautnina sem 6hollustan veitir
peim, og ad missa paegilegt kaeruleysid sem
skapast pegar nautn og leti fa4 ad rada ferdinni
vid faeduvalid. Hja mérgum byr lika 6tti vid ad
mistakast, ad verda deemdur eda ad athlaegi
pegar mataraedisbreytingin rennur Ut i sandinn.
Undir &llu saman byr 6tti vid breytingar, vid hid
6kunna. Nuverandi mataraedi veitir peim 6ryggi
bvi peir pekkja pad svo vel. Obreytt astand er
audveldasti kosturinn.

Pad eru ymsar leidir til ad takast & vid motpro-
ann og leysa ur togstreitunni. Petta eru adferdir
eins og ad horfast i augu vid og skrifa jafnvel
nidur kosti og galla niverandi mataraedis, kosti
og galla pess ad breyta mataraedinu og pau
taekifaeri og hindranir sem felast i breytingunni.
En po 8l rék hnigi i sému att getur skort &
sjélfstraustid, trina & eigin getu.

Sem betur fer eru til adferdir til ad efla trdna &
eigin getu. Margir telja ad peir purfi ad gjor-
breyta 6llu mataraedinu i einu vetfangi, og vex
pad edlilega i augum. Truin a eigin getu eykst
pegar breytingin er skipulégd i skrefum, jafnvel
haenuskrefum. Hvert skref i rétta att er sigur.
Adrir telja ad peir megi aldrei framar leyfa sér ad
borda pad sem peim pykir best, og finnst pad
oyfirstiganleg hindrun. Truin a eigin getu eykst
pegar takmarkid er sett adeins leegra.
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Pad er erfidara

en ad segja pad
ad breyta eigin
hegdun. bPeim sem

hefur tekist pad
hafa gefid sér tima
og undirbuid sig
vel.




1 Afneitun
« /uppgjof
Ad trua pvi ekki
ad neitt sé ad eda
hafa gefist upp a
ad reyna ad venja
sig & hollari mat

2 « fhugun

Ad vita af sleemu
mataraedi og
ihuga ad gera
eitthvad a neaestu
sex manudum

STIG TIL AD BREYTA
UM MATARADI

Hvernig verdur pu ein(n) af peim
sem tekst ad komast alla leid?

Undir-
« buningur

Ad vera buinn ad
akveda ad breyta
mataraedinu innan
manadar og hafa
tru & eigin getu

Fram-
« kveemd

Ad vera byrjadur
ad breyta
mataraedinu,

5 « Vidhald

Ad hafa breytt
mataraedi sinu a
sl. sex manudum

Bakslag?

Flestir ganga i gegnum

eitt eda fleiri bakslog, oftast nidur a 2. eda 3. stig

jafnvel pott pad se og vinna i ad
bara i skrefum halda pvi vid
Varanlegt!

Ad vidhalda baettu
mataraedi i sex manudi
bendir til pess ad pad
se ad festast i sessi

Pad er naudsyn-
legt ad skipuleggja
fyrirfram hvernig vid
aetlum ad bregdast

vid I6ngun i éholl-
ustu, en ekki sidur
hvernig vid umb-
unum okkur fyrir
go0a frammistddu.

3. stig. Undirbuningur

Par eru peir sem eru bunir ad leysa mestu
togstreituna innra med sér og eru komnir yfir
motprdéann. Peir hafa 6dlast tra a eigin getu
og eru tilbunir ad taka akvérdun um ad breyta
mataraedinu einhvern tima innan manadar.

Markmidasetning getur verid hjalpleg & pessu
stigi. P4 gerum vid timasetta aaetlun um hvada
breytingu vid aetlum ad byrja a og hveneer, og
hver neesta breyting verdur og hvenaer hin a

ad taka gildi o.s.frv. Mikilveegt er ad lata lida
nokkrar vikur & milli breytinga, svo hver breyting
fyrir sig sé komin upp i vana adur en naesta
skref er stigi®. Azetlunin parf ad vera raunhaef
og sjalfsprottin, en ekki pvingud upp a okkur af
adstandendum eda 68rum.

Hluti af markmidasetningu er dzetlun um hvernig
vid eetlum ad meeta peim hindrunum sem
6hjakveemilega verda i veginum. Hindranirnar
geta verid innra med okkur sjalfum, eins og

leti, leidi eda vani. En hindranir geta lika birst i
félagslegum prystingi og tillitsleysi annarra eda
i umhverfi sem er fullt af freistingum. Oft er ndg
ad raeda malin vid eettingja, vini og samstarfs-
folk til ad eiga studning peirra og tillitssemi visa.
Stundum parf ad beita akvedni og setja mork i
samskiptum vid adra.
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Annad sem naudsynlegt er ad skipuleggja er
hvernig vid aetlum ad maeta pvi pegar I6ngun

i 6hollustu kviknar, hvad vid setlum ad gera i
stadinn fyrir ad lata undan I&nguninni. Pad er
lika mikilvaegt ad akveda hvernig vid aetlum ad
umbuna okkur fyrir géda frammistédu. Umbun
og hrés sem vid gefum okkur sjalfum fleyta
okkur langt, en refsing og reidi ut i okkur sjalf
eru avisun a uppgjof og nidurbrot.

4. stig. Framkvaemd

Hér eru peir sem eru byrjadir ad breyta
mataraedinu. Pad getur gerst i nokkrum eda
jafnvel mérgum skrefum yfir akvedid timabil. Pa
er dregid smam saman Ur neyslu & éhollum mat
og hollari matur valinn i stadinn, en endapunkt-
urinn parf ekki ad innifela ad ohollur matur verdi
aldrei bragdadur framar.

5. stig. Vidhald

Par eru peir sem hafa breytt mataraedi sinu ein-
hvern tima a sidustu sex manudum. Peir purfa
ad einbeita sér ad pvi ad vidhalda breytingunni,
hindra pad ad detta til baka i gamla farid. Hér
kemur forvinnan a stigi 2 og 3 sér vel, pvi nu
burfa peir ad nota allt pad sem peir eru bunir ad
vera ad greina, skipuleggja og eefa sig i a fyrri
stigum, til ad hindra bakslag.




Bakslag

Bakslagsvarnir snuast ekki bara um ad hindra
bakslag, heldur ekki sidur um ad missa ekki
maodinn pott pad eigi sér stad. Vid erum ekki
fullkomin, vid gerum &Il mistok.

Flestir ganga i gegnum nokkur og jafnvel mérg
baksldg adur en peim tekst ad tileinka sér
breytt mataraedi. Pad er edlilegt. Pa fara peir
timabundid aftur nidur a 2 stig, en margir eru
fljétir aftur upp & 3 og 4 stig. Adrir fyllast af
vonleysi og sumir enda nidri & 1 stigi, bunir ad
gefast upp, alla vega i bili.

Pad er ekki raunhaeft ad hindra 6ll mistok, en
bakslagsvarnir hindra pad ad vid festumst a
stigi 2 eda endum nidri & stigi 1 i vonleysi eda
afneitun. Munum ad ef vié hnjétum um stein i
g6tu okkar, risum vid & feetur og hdldum afram.
Eins er pad med bakslag. Vid fyrirgefum sjalfum
okkur mistokin og férum aftur inn & breytinga-
ferilinn.

Ef 1idid hafa sex manudir an bakslags erum vid
komin yfir mestu haettuna. Nyja mataraedid er
komid til ad vera. Heilbrigdari sjalfsmynd métast
og styrkist eftir pvi sem timinn lidur og vid
finnum jakvaed ahrif af breyttu mataraedi & heilsu
okkar og lidan.

Marga langar ad breyta mataraedi sinu, en hafa
ekki sett pad i forgang hingad til. Adrir hafa gert
margar tilraunir, en paer allar runnid ut i sandinn.
Astzedan gaeti verid 6polinmaedi, en hin fimm
stig breytingaferlis kenna okkur ad pad er ekki
skynsamlegt ad gripa til adgerda (4. stigs) an
pess ad gefa sér tima til ihugunar (2. stigs) og
undirbunings (3. stigs). Onnur astaeda gaeti
verid oraunhaeft markmid um ad breyta ollu
mataraedinu i einu eda ad lokatakmarkid sé of

strangt. I

Heilbrigdari sjalfs-
mynd moétast og
styrkist eftir pvi
sem timinn lidur og

vid finnum jakvaed
ahrif af breyttu
mataraedi a heilsu
okkar og lidan.
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Streita er jakveett
0g haudsynlegt
lifedlisfraedilegt
vidbragd. Undir
alagi og an hvildar
haettir pad ad vera
gagnlegt og fer ad
hamla okkur i lifinu.

A eitthvad af pessu vid pig sidustu
manudi eda ar: Vaxandi orkuleysi,
preyta, éskiljanlegur pirringur, minni
polinmaedi, erfideikar med svefn,
einbeitingarskortur, auknar ahyggjur og
erfitt ad vera i ndinu?

Hvar er best ad byrja?

Pad fyrsta sem parf ad gera er ad skilja
astandid. Taka sér tima til ad atta sig a einkenn-
unum, hvada streituvaldar eru undirliggjandi og
60last innsyn inn i streitukerfid. Flestir ef ekki
allir hafa upplifad einhvers konar alag i styttri
eda lengri tima. Flestum finnst pad épaegilegt,
jafnvel mjog 6peegilegt og verda hreinlega
ottaslegnir, sérstaklega ef streitueinkennin verda
sterk og hafa neikvaed ahrif a lidan okkar, dag-
legt lif og storf.

Pad ad takast & vid krefjandi verkefni, hvort sem
er i vinnu eda einkalifi er deemi um streitualag.
Vid purfum a streituvidbragdinu ad halda til ad
takast a vid verkefnid og klara pad. Streituhorm-
6nin svo sem adrenalin og noradrenalin gera
okkur kleift ad einbeita okkur og takast & vid
verkefnid pannig ad utkoman verdi sem best.
Pegar verkefninu lykur gengur streituvidbragdio
nidur og jafnvaegi kemst & streitukerfid ad nyju.
Streita er pvi i raun lifedlisfreedilegt vidbragd
sem er okkur naudsynlegt og pvi mjog jakvaett
vidbragd ad hafa. Pegar vid erum undir alagi

i langan tima an pess ad likami og/eda hugur
fai reglulega naegjanlega hvild kemur ad pvi ad
streituvidbragdid heettir ad vera gagnlegt og fer
ad hamla okkur i lifinu. P& fer ad bera a ymsum
streitueinkennum og i alvarlegustu tilfellunum
kulnun (burnout).

Hvemig hefur alag ahrif a okkur?

Vid erum Olikir einstaklingar og bregdumst pess
vegna olikt vid alagi. Sumir finna mest fyrir
likamlegum einkennum streitu, eins og héfud-
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Sigrun Asa bérdardattir, salfraedingur

AO vinna med streitu

verk, magaverk, orkuleysi eda einbeitingarleysi.
Adrir finna meira fyrir ahrifum streitu a andlega
lidan finna jafnvel fyrir auknum pirringi, épolin-
maedi og kvida. Enn adrir finna fyrir ahrifum &
hugsun og einbeitingu, par sem hugsanirnar
geta virkad margar, eru jafnvel 6skyrar og fara
hratt um og pad verdur erfitt ad vera einbeittur

i nuinu. Hja flestum er petta blandad og er pvi
mikilveegt ad hver og einn skodi alla pessa peetti
hja sér.

Streituvaldar geta verid mjog margvislegir og
bad er misjafnt hvada streituvaldar kalla fram
streituvidbrdgd hja einstaklingum. Oft erum vid
nokkud fljét ad kortleggja undirliggjandi orsakir,
a.m.k ad hluta til. Breytingar, aféll, ahyggjur og
krefjandi verkefni geta verid daemi um streitu-
valda. En okkar innri rédd eda vidhorf skipta
einnig miklu mali. Parna eru lumskir streituvaldar
a ferdinni sem gegna lykilhlutverki i préun streitu,
oft miklu meira mali en vid gerum okkur grein
fyrir. Einstaklingur sem gerir miklar krofur til sin
og annarra i lifi og starfi, er mjég samvisku-
samur, ofurduglegur, gefst aldrei upp, einstak-
lingur sem vill alltaf f& 10 i lifinu er klarlega i
meiri haettu ad préa med sér streitu en sa sem
tekur lifinu med ré og yfirvegun. Einstaklingur
sem glimir vid lagt sjalfsmat par sem innri réddin
er mjog neikvaed i eigin gard er einnig i frekari
haettu. Pad skiptir pvi miklu mali ad skoda pessa
paetti gaumgeefilega hja sjalfum sér.

Streitueinkenni

e Pjaist pu af vaxandi orkuleysi og preytu?

e Er hugurinn & fleygiferd?

o Attu erfitt med ad sofna eda sofa néttina i
gegn?

e Er minnid ordid eitthvad gloppdtt, parftu ad
skrifa ordid allt nidur og att erfitt med ad
einbeita pér?

e Ertu med stédugan hoéfudverk og/eda
magaverki?

o Attu erfitt med ad slaka 4?

e Ertu olik/ur sjalfum pér?



Ef pu hefur einhver
pessara einkenna
getur verid ad pu pjaist
af streitu.

Einkennin geta po6
verid miklu fleiri og eru
margbreytileg milli ein-
staklinga. Mikilveegt er
ad atta sig a hvad a vio
um pig. Taktu pér tima til
ad kortleggja petta.

Vinur eda skadvaldur?

Vid erum ekki alltaf svo heppin ad geta

fiarleegt streituvaldana ur lifinu til ad Iétta &
einkennum og po vid séum dugleg ad vinna ad
pvi ad draga ur einkennunum med pvi ad hlua
ad okkur a ymsan mata dugar pad oft skammt.
Ef vid baum vid vidvarandi streitualag eins og
erfid veikindi purfum vid hreinlega ad leera ad
bregdast vid a nyjan mata og/eda vinna med
vidhorf okkar i adsteedunum. Getum vid gert
streituna ad vini okkar i stad pess ad lita alltaf a
streitu sem mikinn skadvald? Samkvaemt nidur-
st6dum rannsdkna virdast vidhorf og hvernig vid
hugsum i krefjandi adstaedum skipta miklu mali.
Tulkun okkar a sjalfu streituvidbragdinu skiptir
einnig mali. Ad hugsa jakvaett um streituvid-
bragdid dregur ur streitu og eykur slékun. Pegar
bu tekur eftir pvi ad likaminn er allur spenntur
upp, tilfinningaleg vanlidan er farin ad gera vart
Vi@ sig, hugsanir ordnar éhjalplegar og pu farinn
ad upplifa pig i sjalfheldu. Préfadu pa einfald-
lega ad minna pig & ad likaminn er ad bara

ad reyna ad hjalpa pér ad takast a vid erfidar
adsteedur og pad er jakveett. Med jakvaedu
vidhorfi slakar likaminn frekar &, lausnin verdur
augljosari, vonin eykst i kjolfarid og streituvid-
bragdid liklegra til ad ganga nidur.

Pegar vid erum undir alagi er okkur heett vid
ad einblina & allt pad sem midur fer. Eru pad
hjalpleg vidhorf? Liklega ekki. Préfadu ad gefa
pvi sem er ad ganga vel rymi i huganum. Ein-
blindu a pad sem gengur vel, er heilbrigt og pu
ert anaegdur med i pinu lifi. P6 ad pu gerir pad
ertu ekki i afneitun eda ad gera litid Ur annars
erfidum adstaedum. PU ert einfaldlega ad gera
pig betur i stakk buinn til ad takast & vid pad
sem erfitt.

Skipta vidhorf einhverju mali?

Nuvitund (Mindfulness) er ein leid sem haegt
er ad beita i streitumiklum adstaedum, einkum
begar vid erum farin ad upplifa okkur i sjalf-
heldu, illa einbeitt, fost i vidbrogdum sem eru
ekki likleg til ad vera hjalpleg. Nuvitund er
akvedin tegund af hugleidslu sem getur verid
mjoég gagnleg til ad verda medvitadri um eigin
hugsanir, tilfinningar, vidhorf og vidbrogd. Nuvit-
und er leid til ad na attum. Med aukinni med-
vitund erum vid betur i stakk buin til ad takast
a vid peer adstaedur sem vid sténdum frammi
fyrir hverju sinni og meiri likur a medvitadri og

yfirvegadri akvérdun sem mun liklega
draga Ur peirra vanlidan sem hlyst af
streituvidbragdinu.

Pegar vid vinnum med streitu er mikilvaegt ad
hugsa heildraent. Vid purfum ad hlta ad éllum
pattum heilsunnar. Hlda ad grunnpérfum okkar,
borda hollan mat og borda reglulega, gaeta ad
pvi ad fa gédan og endurnaerandi svefn, hreyfa
okkur skynsamlega, laera ad slaka &, sinna
ahugamalum og fleira. Allt skiptir petta miklu
mali og flest gerum vid okkur fyllilega grein fyrir
ad jafnveegi parf ad vera a pessu hlutum. En
bad sem skiptir ekki sidur miklu mali, en er hins
vegar kannski ekki jafn augljést, eru vidhorf
okkar i adstaedunum. Pad tekur tima vinna med
streitu. Pad er mikilvaegt ad fraedast, fa aukna
innsyn og pekkingu a leidum til ad draga ur
streitu en mikilvaegt er ad minna sig a4 ad pad
getur tekid langan tima ad byggja upp streitupol
og eigin vidhorf gegna par stéru hlutverki.

Hvernig eru vidhorf pin? Er astaeda til ad endur-
skoda pau og ef til vill zefa nyjan hugsanagang
og vidbrodgd. Pad tekur lika tima, polinmeaedi,
svita og tar en pad tekst & endanum.

,Vid getum kannski ekki komid i veg fyrir ad
fugl setjist @ héfud okkar, en vid getum ef til vill
komié i veg fyrir ad hann geri sér hreidur.”

Streiturad

- Oédlast innsyn i eigin streituvalda og
streituvidbrdgd.
Vinna med hugsanir og viéhorf.
Einblina a4 pad sem er i jafnvaegi hja
okkur og gengur vel.
Hlda ad hreyfingu, neeringu og svefni
I8ka hugleidslu og/eda sldkun.
Sinna dhugamalum og hlda ad pvi sem
okkur pykir almennt naerandi.
Vera i félagslegum tengslum.
Syna sjalfum sér umburdarlyndi og
hvatningu. IETH
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Ad hugsa jakveett
um streituvid-
bragdid dregur Ur
streitu og eykur
slokun. Likaminn er

ad reyna ad hjalpa
pér ad takast a vid
erfidar adstaedur og
bad er jakveett.




i djtipsvefni eiga
sér stad morg ferli
par sem fram fer
baedi endurnyjun og
vidgerd a frumum
likamans og vaxtar-
hormoén myndast.

Vaknar pu endurtekid a néttunni og att
erfitt med ad sofna a ny?

Vaknar pu of snemma a morgnana og
att erfitt med ad sofna 4 ny?

Finnur pu fyrir pirringi, orkuleysi og/eda
einbeitingarskorti 4 daginn?

Notar pu svefnlyf ad stadaldri?

Ef pu svarar einhverjum pessara spurninga
jatandi er liklegt ad pu purfir ad skoda svefn-
venjur pinar og gera breytingar sem studla ad
betri svefni.

Svefn er ein af grunnstodum andlegrar og likam-
legrar heilsu asamt reglubundinni hreyfingu

og hollu matareedi. Pratt fyrir pad héfum vid
tilhneigingu til ad gleyma mikilvaegi svefnsins og
jafnvel steera okkur af pvi ad sofa sem minnst
og hefur stuttur svefn gjarnan verid tengdur
dugnadi og atorku. Hver kannast ekki vid ségur
af pekktum pjoédarleidtogum, ofurmennum og
atorkufolki sem segist einungis sofa 6rfaar
klukkustundir a solarhring? Hver hefur tima til ad
sofa lengi i nutimasamfélagi?

Stadreyndin er pé su ad svefnporf fullordinna
er um 7%2 klukkustund og sveiflur sem nema
einni klukkustund til eda fra medaltalinu teljast
edlilegar. Ef svefn okkar er ad stadaldri styttri
en pessar tolur segja til um ma gera rad fyrir
neikveedum afleidingum & likamlega og/eda
gedraena heilsu. | rannsokn sem Lydheilsustod
gerdi 4 heilsu og lidan islendinga arid 2012
kom i ljos ad einungis um pridjungur fullordinna
sefur ad jafnadi atta klukkustundir eda lengur a
sélarhring. Ennfremur syndi rannséknin ad um
fiordungur patttakenda segist sofa sex klukku-
stundir eda skemur & solarhring sem myndi
flokkast sem alltof stuttur svefn.

Rannsoknir hafa synt ad medalsvefntimi hefur
styst p6 nokkud a sidustu aratugum og liklega
eru astaedurnar margvislegar. Ljost er ad hrad-
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Erla Bjornsdottir, salfreedingur

Att pU erfitt med ad
festa svein a kvoldin®

inn i nitimasamfélagi er mikill og flest erum vid
umkringd areitum fra pvi vid voknum a morgn-
ana og par til vid sofnum & kvoldin. Rafveed-
ingin skiptir liklega miklu mali i pessu samhengi
par sem ljosmengun er gridarlega mikil og vid
getum sjalf stjérnad birtunni i kringum okkur.
Lifsheettir okkar styrast pvi ekki eins mikid af
hinu nattdrulega birtuferli og adur fyrr. Pa hefur
vinnumynstur einnig breyst téluvert a sidustu
arum og skil milli vinnu og einkalifs verda st60-
ugt oljosari. Vinnan er algengur streituvaldur i lifi
félks og margir kannast eflaust vi¢ ad tdlvu-
poéstur i simanum sé pad seinasta sem skodad
er adur en lagst er a koddann.

Svefn pjonar mikilveegu hlutverki

Pad er géd astaeda fyrir pvi hvers vegna vid
purfum ad sofa um 7-8 klukkustundir & solar-
hring. Svefninn er okkur lifsnaudsynlegur og
pjénar mikilvaegu hlutverki fyrir almenna heilsu
og lidan. Medalmadurinn ver um pridjungi
aevinnar sofandi og moérg mikilvaeg ferli eiga sér
stad i likama okkar pegar vid sofum. Svefninn
hefur pvi margvislegan tilgang umfram pad ad
veita okkur naudsynlega hvild og spara orku.

| djupsvefni eiga sér stad mérg ferli par sem 4
sér stad baedi endurnyjun og vidgerd a frumum
likamans og vaxtarhormoén myndast. Draum-
svefninn er einnig mikilvaegt svefnstig en par er
talid er ad heilinn vinni Ur upplysingum dagins
og festi leerdom i minni. Rannséknir hafa einnig
synt ad draumsvefn er mikilvaegur fyrir Grvinnslu
tilfinninga og pvi mikilvaegur fyrir okkar salraenu
heilsu.

Langvarandi svefnleysi er skadlegt
Svefnvandamal eru algeng og ma par helst
nefna langvarandi svefnleysi sem um pridjungur
fullordinna upplifir einhvern timann & aevinni.

Birtingarmynd svefnleysis er einstaklingsbundin
en einkennin eru eftirfarandi:



1) Erfidleikar ad sofna.

2) Rofinn svefn og erfidleikar med ad
sofna aftur.

3) Vakna of snemma ad morgni.

4) Oendurnzerandi svefn.

Ef pad tekur ad medaltali 30 mindtur eda lengur
ad sofna a4 kvoldin, eda samfelldur vokutimi &
noéttunni er ad medaltali 30 mindtur eda meira
og einkennin hafa varad i a.m.k. einn manud

og svefnleysid hefur neikvaed ahrif a daglegt

lif, pa uppfyllir vibkomandi greiningarskilmerki
fyrir langvarandi svefnleysi og eetti ad leita sér
hjalpar vid vandanum. Afleidingar svefnleysis eru
vidtaekar og snerta flesta fleti daglegs lifs. Ma
par sem deemi nefna pirring, einbeitingarskort,
orkuleysi, aukna slysatidni, minni framleidni,
aukna notkun heilbrigdispjénustu og auknar
likur & salreenum vandamalum og fikn, asamt
aukinni tidni hjarta- og eedasjukdoma.

Lausnir svefnvandamala

Helsta lausn vid svefnvandamalum islendinga
hefur hingad til verid notkun svefnlyfja.
islendingar eiga Nordurlandamet i svefnlyfja-
notkun og nota t.d. um fimm sinnum meira af
pessum lyfjum en Danir sem p6 hafa miklar
ahyggjur af sinni svefnlyfjanotkun. A islandi er
avisad um 8 milljon skdmmtum af svefnlyfjum a
hverju ari sem er i takt vid pa stadreynd ad 30%
islendinga nota tauga- og gedlyf & hverju ari.

Svefnlyf eru ageet til pess ad rjufa vitahring
skammvinns svefnleysis en ekki sem langtima
lausn. Samkveemt kliniskum leidbeiningum og
rannsoknum eru svefnlyf eetlud sem skammtima
lausn i 2-3 vikur vid timabundnum svefnvanda.
Fa énnur Urraedi hafa verid i bodi hér a landi
sidastlidna aratugi, sem getur ad hluta til skyrt
pessa miklu lyfjanotkun.

Hugreen atferlismedferd er arangursrikasta
lausn sem i bodi er pegar svefnvandamal eru

langvarandi og haegt er ad f4 pessa med-

ferd hja salfreedingum sem hafa sérhaeft sig i
medhondlun svefnvandamala. Hér & landi er
baedi bodid upp a einstaklings- og hopmed-
ferd vid langvarandi svefnleysi og ad sama
skapi er pessi medferd i bodi i gegnum vefinn
(www.betrisvefn.is) sem er hentugur kostur fyrir
félk a landsbyggdinni og pa sem kjésa ad saekja
sér sérhaefda medferd heim i stofu. | Hugraenni
atferlismedferd er unnid markvisst ad pvi ad
uppreeta vitahring svefnleysis med pvi ad vinna
med svefnvenjur, svefnumhverfi og neikveedar
hugsanir um svefn.

Mikilveegt er ad auka medvitund um mikilveegi
svefns og ad kynna lausnir vid svefnvanda-
malum fyrir almenningi. Langvarandi svefnleysi
er sidur en svo ovidradanlegt astand sem

parf ad medhdndla med lyfjum. Med mark-
vissri fraedslu og breytingum a svefnvenjum
og lifnadarhattum er haegt ad na betri svefni til
lengri tima.

Ad lokum eru hér 10 mikilvaeg svefnrad sem gott
er ad fara eftir:

1. Hafdu reglu a svefntimum. Reyndu ad
fara alltaf 4 sama tima i ramid & kvoldin
og a faetur & morgnana, jafnvel po6 pu hafir
sofnad seint eda sofid litid nottina adur.

2. Stundadu reglubundna hreyfingu. Reglu-
bundin hreyfing eykur svefngaedi. Fordast
skal p6 mikla hreyfingu skemur en premur
timum fyrir hattatima.

3. Bordadu reglulega og ekki fara svangur/
svong ad sofa. Hungur getur truflad
svefninn en létt snarl & kvoldin getur verid
skynsamlegt. Fordast skal p6é pungar mal-
tidir rétt fyrir svefninn.

4. Neyttu koffeins i hofi. Ef pu att erfitt med
svefn er aeskilegt ad sleppa kaffidrykkju
eftir klukkan 14.00 & daginn og ad fordast
einnig adra koffeinneyslu, t.d gos- og
orkudrykki.
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Afleidingar svefn-
leysis eru m.a.
pirringur, ein-
beitingarskortur,
orkuleysi, aukin
slysationi, minni

framleidni, auknar
likur & salreenum
vandamalum og
fikn, asamt aukinni
tidni hjarta- og
a&dasjukdéma.



http://www.betrisvefn.is

5. Dragdu ur afengisneyslu. Afengisneysla

a kvoldin veldur grynnri svefni og auknum

likum & ad vakna endurtekid yfir néttina.
6. Fordastu télvunotkun og sjénvarps-
glap klukkustund fyrir svefninn. EKki
er aeskilegt ad horfa & sjonvarp eda
vera i télvunni alveg fram ad hattatima.
Mikilveegt er ad koma sér upp rolegri
kvéldratinu og gera likama og sal tilbuin
fyrir svefninn.
7. Ekki reyna ad sofna. Ef pu att erfitt med

ad sofna er ekki eeskilegt ad liggja i raminu

timunum saman og reyna ad sofna. bPad
gerir vandamalid einungis verra. Fardu
frekar fram Ur og gerdu eitthvad rélegt

frammi i skamma stund og fardu svo aftur

i ramid pegar pig syfjar a ny.
8. Notadu rumid eingdngu fyrir svefn og
kynlif. Petta hjalpar likama og sal ad

tengja ramid og svefnherbergid vid syfju,
ré og svefn.

9. Feldu klukkuna. Pad ad fylgjast med

klukkunni pegar verid er ad reyna ad sofna

getur valdid pirringi, kvida og gremju sem
hefur neikvaed ahrif & svefninn

10. Fordastu blund yfir daginn. P6 pad geti
verid freistandi ad halla sér i sma stund
a daginn eftir erfida nott, pa er pad ekki
radlagt par sem blundur getur haft nei-
kvaed ahrif a naetursvefninn. IEH
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Alftanes

Dermis Zen slf Midskogum 1

Reykjanesbzer

AA verktakar ehf, s: 421 6530 &
898 2210 Fitjabraut 4

Afangar ehf-hreinlatisvorur
Hafnargdtu 90

Bergnet ehf Hafnargstu 36

Bilapvottur ehf Biikaveli 5

Brautarnesti Hringbraut 93b

Dacoda ehf krossmoa 4a

DMM Lausnir ehf Hafnargétu 91

Driffell ehf Heidarvegi 4

Efnalaugin Vik ehf isavslium 11b

Fjdlbrautaskoli Sudurnesja
Sunnubraut 36

Flakavinnslan ehf Susurgstu 23a

Hateigur ehf, fiskverkunin Vitabraut 1

Heilsuhétel islands

IceBike ehf, métorhjolaverslun
|davéllum 10

Klettasteinn ehf 1savsllum 5b

Menu Veitingar ehf Greenasbraut 619

Nesraf ehf Grofinni 18a

Netaverkstaedi Sudurnesja ehf
Brekkustig 41

OSN lagnir ehf Agisvéllum 23

Plastgerd Sudurnesja ehf
Framnesvegi 21

Plexigler ehf Bakkastig 20

Rafmuli ehf Bolafesti 9

Raftré ehf Posthusstresti 3

Renniverkstaedi Jens Tomassonar
Fitjiabakka 1c

Reykjanesbaer Tjamargstu 12

Skattsyslan sf Hafnargstu 90

Smur- og hjélbardapjoénustan ehf
Framnesvegi 23

Snyrtistofan Dana ehf Hafnargétu 41

Sparri ehf Fitiabraut 30

Sudurflug ehf Keflavikurflugveli

Toyota Reykjanesbae

Verkfraedistofa Sudurnesja hf
Vikurbraut 13

Verslunarmannafélag Sudurnesja
Vatnsnesvegi 14

Visir, félag skipstjérnarmanna a
Sudurnesjum Hafnargotu 90

Grindavik

BESA ehf Badsvolum 7

Bokvit ehf Vikurbraut 46

Hoépsnes ehf Verbraut 3

Marver ehf Stafholti

O S fiskverkun ehf Amastig 23

Silfell ehf Skipastig 13

Stadarbuid ehf Skipastig 1

Verkalydsfélag Grindavikur
Vikurbraut 46

Vikurhraun ehf Amarhrauni 20

Visir hf Hafnargotu 16

VOOT BEITA ehf Midgarsi 3

Porbjoérn hf Hafnargstu 12

Sandgerdi

Staftré ehf Strandgstu 27

Verk- og télvupjénustan ehf
Holtsgbtu 24

Vélsmidja Sandgerdis ehf Vitatorgi 5

Pensla ehf strandgstu 26

Gardur

Amp rafverktaki ehf Lyngbraut 1

Aukin Okuréttindi ehf Osbraut 5

Utskalakirkja Utskalum

Porsteinn ehf Gardabraut 30

Mosfellsbaer

AG Huseiningar ehf Bjargartanga 16

Bilapartar ehf Graenumyri 3

Blikksmidjan Borg ehf Flugumyri 8

Boltis sf Barrholti 21

Byggingarverktaki Ari Oddsson ehf
Haholt 14

Dalsbu ehf Helgadal

Dalsgardur ehf, grédrarst6d
Dalsgardi 1

Fagverk verktakar sf Spsahsfoa 18

Fasteignasala Mosfellsbagjar ehf
Pverholti 2

Gardagrodur ehf Reykjum Il

Glertaekni ehf veluteigi 21

Gylfi Gudjonsson, dkukennari s:
6960042 Trollateigi 20

IT Radgjof og hugbunadarpjénusta
ehf Brattholti 2b

Kjosarhreppur Asgarsi

Mosfellsbaer bverholti 2

Rammesteinn ehf Lindarbyggs 13

Reykjabuid ehf Susurreykjum 1

Vélsmidjan Sveinn ehf Flugumyri 6

Akranes

B.0.B. sf,vinnuvélar Kaimannsvéllum 3

Bifreidastdd Pordar P. Pérdarsonar
Dalbraut 6

Bjarmar ehf, vélaleiga Holmafiét 2

Galito veitingastadur stilholti 16-18

Gamapjonusta Vesturlands ehf
Haéfdaseli 15

Grastec ehf Einigrund 9
GT Taekni ehf Grundartanga

Hopferdabilar Reynis Jéhannsson-
ar ehf Jérundarholti 39

Nordanfiskur ehf Vesturgstu 5

Rafnes sf Heidargersi 7

Ritari ehf stilholti 16-18

Runolfur Hallfredsson ehf
Almskogum 1

Smurstdd Akraness sf Smigjuvélium 2

Straumnes ehf, rafverktakar
Krokatuni 22-24

Borgarnes

Bifreidaverksteedid Hvannnes ehf
Sélbakki 3

Borgarbyggd Borgarbraut 14

Dyraleeknapjénusta Vesturlands
ehf pordargstu 24

Eyja- og Miklaholtshreppur

Ferdapjonustan Nes ferdapjonusta,
www.nesreykholt.is Reykholtsdal

J.K. Lagnir ehf Brakarsundi 7

Landbunadarhaskoli islands
Hvanneyri

Loftorka i Borgarnesi ehf Engjaasi 2

Sigur-gardar sf Laufskalum 2

Saemundur Sigmundsson ehf
Brakarbraut 20 i

Vatnsverk ehf, Gudjon og Arni s:
823 0073 Gudjon s: 892 4416
Egilsgttu 17

Vélabeer, bila- og buvélaverkstaedi
Bee

Vélaverkstaedi Kristjans ehf
Brakarbraut 20

Reykholt Borgarfirdi

Gardyrkjustddin Solbyrgi Selbyrgi

Stykkishélmur

Agustson ehf Asaigstu 1

Asklif ehf smisjustig 2

Helgafellssveit Birkilundi 43

Malflutningsstofa Snzaefellsness
Adalgotu 24

Utgerdarfélagié Engey ehf
Sundabakka 4

P.B. Borg trésmidja ehf Sifurgstu 36

Flatey

Ferdapjoénusta Flateyjar Krakuvor
Flatey

Olafsvik

Fiskmarkadur islands hf Norsurtanga

Tolvuverk bokhaldspjonusta sif
Kirkjuttni 2

Hellissandur

Nonvarda ehf Bardarasi 6

Skardsvik ehf Munadarhali 10

Budardalur

Dalabyggd Misbraut 11

Reykhdlahreppur

Porungaverksmidjan Reykholum

isafjordur

Bilasmidja S.G.B. ehf Seljalandsvegi 86

Fraedslumidstdd Vestfjarda
Sudurgdtu 12

Hamraborg ehf Hafnarstreeti 7

Hardfiskverkun Finnboga
s: 456 3250 Sindragdtu 9

isblikk ehf Amagstu 1

Jon og Gunna ehf Austurvegi 2

Kaffihusi® HUsi® Hrannargstu 2

Orkubu Vestfjarda ohf Stakkanesi 1

Sjukrapjalfun Vestfjarda Eyrargstu 2

Seeraf ehf Sifurgotu 5

Teeknipjonusta Vestfjarda ehf
Adalstraeti 26

Utgerdarfélagio Kjolur ehf
Urdarvegi 37

Utgerdarfélagio Ongull ehf
Engjavegi 28

Verkalydsfélag Vestfirdinga Poigotu 2
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Einstaklingurinn
upplifir 6stjérnlega
I6ngun i ad nalgast
og nota efni sem
breyta hegdun og
hugarastandi. Hann
a erfitt med ad
minnka eda stddva
neyslu pratt fyrir
augljos skadleg
ahrif.

Akvedin hegdun, t.d. ad drekka &fengi,
verdur einstaklingnum miklu mikilvaeg-
ari en 4dur og um leid mikilvaegari en
onnur hegdun sem adur skipti mali.
Hegdun er haldid afram pratt fyrir ad
hdn valdi einstaklingnum skada.

Skilgreiningin ad ofan dregur fram prennt sem
einkennir fikn. [ fyrsta lagi er &hersla & ad fikn
lysi i grunninn hegdun eda atferli. Oftast er um
ad reeda neyslu & vimuefnum eins og afengi en
barf b6 ekki ad vera, sbr. spilafikn. [ 68ru lagi
faer fiknihegdunin forgang yfir adra hegdun,
eins og t.d. ad meeta i vinnuna, sinna skéla eda
tomstundum. | pridja lagi er aflkraftur fiknihegd-
unarinnar svo sterkur ad hann fer ad stjérna lifi
einstaklingsins og ad lokum valda honum skada.
Allir pessir prir paettir verda ad vera til stadar
pegar talad er um fikn.

Proun fiknar

Proun fiknar & sér stad i floknu samspili milli
liffraedilegra og salfélagslegra patta. Ferlid tekur
tima og er oft alveg émedvitad — faestir leggja

af stad med pa stefnu ad verda fiklar! Vimu-
efnin vekja lifedlisfraedileg vidbrogd/avinning
sem eru til ad byrja med eftirsdéknarverd fyrir
neytendann. Pannig getur t.d. kvidinn minnkad
pegar kannabis er neytt eda verid audveldara ad
tala vid folk undir ahrifum afengis.

Smatt og smatt verdur svo einstaklingurinn
hadur hegduninni og hun feerist yfir a sifellt fleiri
peetti lifsins. Svokalladar kveikjur verda til, p.e.
sifellt fleiri adstaedur valda 6stjornlegri I6ngun

Bjarni Ossurarson Rafnar, laeknir og Gudrin Déra Bjarnadoéttir, laeknir

Erum vio
oll fiklar?

til ad taka inn efnid eda framkvaema hegdunina.
Einstaklingurinn er skyndilega fastur i vitahring
sem hann kemst ekki ur.

Fikniheilkenni

Fikniheilkenni er skilgreint sem gedgreining, p.e.
langvarandi sjukdémur par sem einstaklingurinn
upplifir 6stjérnlega 16ngun i ad nalgast og nota
efni sem breyta hegdun og hugarastandi hans.
Neyslan yfirtekur lif viokomandi og allt annad
situr @ hakanum. Hann & erfitt med ad minnka
eda stdédva neyslu pratt fyrir augljos skadleg
ahrif. Med stédugri notkun vimuefnis myndast
pol. Neytandinn parf sifellt meira magn til ad
vidhalda s6ému vimuahrifum og til ad fordast
vanlidan. Pol verdur vegna aukins nidurbrots
efnanna i lifrinni og pvi kemst minna magn til
heilans en einnig vegna minna naemi og feekkun
vidtaka i heila. Heilinn venst & ad purfa vimu-
efnid til ad vidhalda jafnveegi. Pegar neyslu er
heett ridlast petta jafnvaegi og viokomandi getur
fengid frahvarfseinkenni. Medal algengra fra-
hvarfseinkenna er t.d. haskkadur blédprystingur
og puls, velgja, 6eird, kvidi, svefnleysi. Alvar-
leg frahvarfseinkenni & bord vid ofskynjanir

og krampa geta komid pegar neyslu afengis

og réandi lyfja er skyndilega heett. Pad er pvi
mikilvaegt ad haetta ekki toku afengis eda rdéandi
lyfja fyrirvaralaust heldur minnka skammtana
smam saman og leita adstodar fagfolks & svidi
fiknisjukdéma.

Avani
Mikilveegt er ad gera greinarmun a fikn og
avana. Sterk verkjalyf og viss kvidastillandi lyf
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2. Polmyndun

4. Stjérnleysi

3. Frahvarfseinkenni

Munur & avana og fikn.

Avani (dependence) Fikn (addiction)

1. Sterk 16ngun (craving)

5. Vanraeksla annarra patta lifsins
6. Aframhaldandi neysla pratt fyrir skadsemi

Alltaf - til ad
komast i vimu

Stundum - til ad
fordast einkenni

Ja Ja
Ja Ja
Nei Ja
Nei Ja
Nei Ja

eru deemi um efni sem geta valdid fiknihegdun.
Faestir notenda pessara lyfja lenda po6 i fikn en
vid langtimanotkun er ekki dalgengt ad pau valdi
avana. Lyfin geta pannig valdid polmyndum og
frahvarfseinkennum pegar inntéku er haett. Olikt
fikniheilkenninu, pa fylgir pessu ekki stjornleysi
eda vanraeksla annarra patta i lifi vidkomandi.
b6 getur avani a verkjalyfjum proéast ut i fikn,
t.d. pegar einstaklingur fer ad kaupa verkjalyf a
svoértum markadi eda ganga & milli laekna til ad

fa& meira af lyfjum.

Eins og adur sagadi er fikn flokid samspil milli
liffreedilegra og salfélagslegra patta sem tekur
tima ad proast. Einstaklingar fa likamleg og

andleg frahvarfseinkenni og polmyndun gagn-
vart vimuefninu. | ordraedu pjosfélagsins er
ordid fikn ordid algengara i daglegu tali: vimu-
efnafikn, sjonvarpsfikill, klamfikn, télvufikn,
spilafikn, matarfikn og fleira og fleira. Engum
myndi detta i hug ad segja vid ungling sem vill
eingdngu leera allan daginn og vanreekir annad
ad hann veeri haldinn namsfikn. Hvad er pa ad
vera fikill? Er pad pegar langtimaarangur akved-
innar hegdunar er metinn neikvaedur fra sjénar-
holi samfélags en annars er pad i lagi? bPegar
Ollu er & botninn hvolft er héfsemi hinn gulini
medalvegur. [IHH

Pokkum eftirtdldum veittan studning vid malstad SiBS

Bolungarvik
Bolungarvikurkaupstadur
Adalstreeti 12

Endurskodun Vestfjarda ehf
Adalstreeti 19

Gladur ehf Tradarstig 1

Kldka ehf Holtabrin 6
Magnus Mar ehf Bakkastig 6b
Radhus ehf Misstrsti 1

Sigurgeir G. Jéhannsson ehf
Hafnargdtu 17

Sudavik

Sudavikurkirkja Holtagotu 6

Flateyri

Gisting og kajakaleiga Greenho6fda
Olafstuni 7

Sytra ehf Olafstini 5

Sudureyri

Berti G iS-161 Eyrargstu 4

Patreksfjoréur

Bifreidaverksteedid Stormur ehf
Adalstreeti 84

Heilbrigdisstofnunin Patreksfirdi
Stekkum 1

Kikafell ehf Adalstraeti 125

Talknafjordur

Gistiheimilid Bjarmalandi ehf
Bugatuni 8

T.V. Verk ehf strandgstu 37

Pingeyri

Véla- og bilapjénusta Kristjans ehf
Hafnarstreeti 14

Hoélmavik

Hoélmadrangur ehf Képnesbraut 2

Hétel Finna Hotel Borgarbraut 4

Arneshreppur

Arneshreppur Noréurfirsi

Hétel Djupavik ehf Armeshreppi

Hvammstangi

Forsvar ehf, Alhlida vidskiptapjon-
usta Hofdabraut 6

Kidka ehf Hsfdabraut 34

Villi Valli ehf Eyrarlandi 1

Blondués

Hunavatnshreppur Hanavslium

Isgel ehf Efstubraut 2

N1 piparinn ehf Efstubraut 2

Samstada, skrifstofa verkalydsfé-
laga pverholti 1

Skagastrond

Trésmidja Helga Gunnarssonar ehf
Manabraut 2

Vik ehf Holabraut 5

Saudarkrokur

Fridrik Jénsson ehf Borgarrost 8

Kaupfélag Skagfirdinga Artorgi 1

Sjavarledur hf Borgarmyri 5

Varmahlid Gluggar ehf Kaldbaksgétu 1
Akrahreppur Skagafirdi Grand pvottur ehf Freyjunesi 4
Hestasport - Avintyraferdir ehf Grodrarstodin Réttarholl ehf,
Vegamétum www.rettarholl.is Smératini 16b
Hofsés Grofargil ehf Glerargstu 36

Grafards ehf Austurgstu 22

Siglufjordur

Heilbrigdisstofnunin Fjallabyggd
Hvanneyrarbraut 37

HM Pipulagnir Siglufirdi ehf Ranar-
gbtu 14

Akureyri

Baugsbét ehf, bifreidaverkstaedi
Frostagétu 1b

Bifreidaverkstaedi Bjarna Sigur-
jonssonar Laufasgotu 5

Bilasala Akureyrar ehf Freyjunesi 2

Bjorn malari ehf Austurbyggs 10

Blikkras ehf Oseyri 16

Bokend ehf Tryggvabraut 1

Efling sjukrapjalfun ehf Hafmarstreeti 97

Eining-16ja Skipagotu 14

Endurhaefingarstddin ehf Glerargstu

Fnjoskadal

Fasteignasalan Hvammur ehf Hafn-
arstraeti 99-101

Félagsbuid Hallgilsstodum

Fj6lumbod ehf Strandgstu 25

Framtidareign ehf, fasteignasala
Pingvallastreeti 2

Barrlundi 1

gbtu 3
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Hagvis ehf, heildverslun Hvammi 1
Hnyfill ehf Brekkugstu 36

Isgat ehf Furulundi 13f

islensk verdbréf hf strandgstu 3
Jarnsmidjan Varmi Hjalteyrargétu 6
K F J Kranabilar ehf, Einholti 26
Loki sf Nordurbyggd 6

Midst6d ehf Draupnisgstu 3g
Orlofsbyggdin lllugast6dum

Ossi ehf Frostagotu 4c

Pipulagningapjonusta Bjarna F
Jonassonar ehf Melateigi 31

S.S. byggir hf Njardarmesi 14

Samvirkni ehf Hafmarstresti 97

SBA Nordurleid Hjalteyrargstu 10

SjukrahUsid & Akureyri Eyrarlandsvegi

Stefna ehf Hafmarstraeti 97

20 Tannleeknastofa Bjérns Régn-

valdssonar Kaupangi vié Myrarveg

Timbra ehf,byggingarverktaki
Vélsmidjan Asverk ehf Grimseyjar-

prif og raestivorur ehf Frostagétu 4c

[Liyra

- Lifi& heil



Pad er ekki
endilega hvad
hendir okkur i lifinu,
gott eda sleemt,
sem segir til um

hversu innihalds-
rikt og gott lif viod
eigum, heldur
hvernig vid tékumst
a vid pad.

,Eg anda ad og roa likamann. Eg anda

fra og brosi. Eg dvel i nulidandi stund,

og veit ad petta er dasamleg stund.”
Thich Nhat Hahn

Tilvera okkar er undarlegt ferdalag, sagdi
skaldid Témas Gudmundsson og i gegnum
aldirnar hefur madurinn leitast vid ad 6dlast
skilning baedi a sjalfum sér og verdldinni i kring.
Oll leitumst vid eftir vellidan og reynum ad ford-
ast vanlidan og pjaningu, en lif allra inniheldur
6hjakvaemilega eitthvad af hvoru tveggja. Oll
viljum vid vera heilbrigd og hamingjusém, og
notum mismunandi adferdir til pess.

Sagt er ad engin heilsa sé an gedheilsu, p.e.
pad skiptir ekki bara mali ad huga ad likamlegri
heilsu. Flest erum vid medvitud um ad pad baetir
baedi andlega og likamlega lidan ad hreyfa sig
reglulega og vera i godu likamlegu formi.

En hvad med andlega formid, er haegt ad reekta
pad?

Svarid vid pvi er: Ja, svo sannarlega! Vid getum
aeft okkur i ad styrkja getu okkar til ad takast a
vid baedi velgengni og motleeti lifsins og raektad
med okkur vellidan og hamingju. Su hlid salar-
freedinnar sem snyr ad hamingju og vellidan er
kollud jakveed salfreedi, par sem skodad er med
gleraugum visindanna hvad pad er sem gerir
lifid pess virdi ad lifa pvi. Pad kemur i ljés ad
pad er ekki endilega hvad hendir okkur i lifinu,
gott eda sleemt, sem segir til um hversu inni-
haldsrikt og gott lif vid eigum, heldur hvernig vid
t6kumst a vid pad.

Daemi um petta er ad finna Ur nyjum rann-
s6knum a ahrifum streitu:

Margar rannséknir hafa leitt i [jés ad langvinn
streita getur aukid likur & hjarta og aedasjuk-
démum og skyndidauda, en nyjar rannsoknir
syna ad pad er ekki bara stress sem skiptir mali
heldur lika vidhorf okkar til pess. i nyrri rann-
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Pérgunnur Arsaelsdéttir gedlaeknir og jogakennari

Hugleldsla og slokun

s6kn kom i ljos ad félk sem var undir miklu alagi
en taldi pad ekki vera skadlegt fyrir sig hafdi
rétt fyrir sér. | deemigerdum streituvidbrédgum
fer hjartad ad sla hradar og aedarnar dragast
saman, en hja hopnum sem taldi streituvid-
brégdin vera hjalpleg, voru aedarnar afram
slakar p6 hjartad veeri ad sla hradar. Petta likist
vidbroégdum sem eiga sér stad pegar vid erum
gl6d eda hugrokk.

betta er gott veganesti fyrir okkur, pvi i dag-
legu lifi natimans er engin leid ad komast alveg
undan stressi og alagi. En pa er gott ad vita ad
bad er vidhorf okkar til pess sem skiptir sképum
um hvernig ahrif pad hefur & okkur.

A hverjum degi tékum vié 6tal litlar akvardanir
um lif okkar; hvernig vid verjum deginum, i hvad
vid eydum tima okkar og orku, hvad vid hugsum
um og beinum athyglinni ad. Sagt er ad fyrst
motir pu vanann svo métar vaninn pig. Pad sem
vid venjum okkur & ad gera dags daglega verdur
smam saman ad vana og maétar okkur.

Til er gémul austurlensk saga um mann a hest-
baki. Hesturinn er a hardastdkki og svo virdist
sem madurinn sé ad fara & mikilveegan stad.
Vegfarandi kallar til hans og spyr hvert hann er
ad fara og madurinn a hestbakinu svarar:

»Eg veit pad ekki, spurdu hestinn!*

betta er lika okkar saga. Vid erum stundum
eins og madurinn & hestbakinu og hugurinn

er hesturinn sem geysist afram, vid vitum ekki
hvert hann er ad fara og kunnum oft & tidum
ekki ad stoppa. Vid erum a sifelldum hlaupum
og bad er ordid ad vana. Vid erum jafnvel & fullu
vid ad beaeta heilsuna, hlaupandi i vinnunna, i
likamsreektina, & fundinn, seekja bornin, Ut i bud
osfrv. Um leid hlaupandi fra sjalfum okkur, lidan
okkar og tilfinningum.

Sumir lifa i sifelldum flétta fra hugsunum sinum
og tilfinningum og pegar 6paegileg hugsun eda
tilfinning laetur & sér kreela kunnum vid stundum
ekki ad takast a vid paer. Sumir bregdast vid



peim an pess ad hugsa, t.d. radast a einhvern

i reidi, sumir kenna 68rum um lidan sina, og
sumir reyna ad keefa eda deyfa areitid med
afengi, sykri eda hlaupum, med sjonvarpinu eda
t6lvu.

i natimalifi er stédugt areiti, ytra og innra og
hradi i samskiptum. Pad getur valdid spennu og
streitu og orvar i sifellu 6érvandi hluta osjalfrada
taugakerfisins. Sem métveegi vid 6llu pessu er
gott ad 6rva markvisst slakandi hluta dsjalf-
réda taugakerfisins og pad getum vid gert med
slékun og hugleidslu.

Hvad er hugleidsla?

Hugleidsla er ad gefa sér tima til ad staldra vid,
beina athyglinni inn a vid og leyfa sér ad finna
fyrir pvi sem er an pess ad bregdast vid pvi eda
daema, bara leyfa pvi ad vera.

Pad eru til mismunandi form af hugleidslu og
mismunandi adferdir notadar til ad hjalpa vid
ad kyrra hugann. Eins og flestir taka strax eftir
pbegar peir byrja er ad hugurinn er oftast ekki
kyrr, heldur a fleygiferd. Galdurinn er ad lata
pad ekki trufla sig, heldur taka eftir ef hugurinn
er farinn af stad ad hugsa um eitthvad annad
og beina athyglinni aftur inn & vid. Stundum eru
notud ord, eda mantra til ad endurtaka sem
hjalpar til ad temja hugann, eda ad beina athygl-
inni ad 6nduninni, jafnvel anda a akvedinn hatt,
eda ad telja.

Hugleidsla er leid til ad slaka &, en ekki ein-
goéngu. Hugleidsla er lika adferd til ad pjalfa
hugann.

Hugleidsla hefur verid stundud gegnum aldirnar,
og stundum i tengslum vid trdarlega idkun.
Fornar Vedabaekur Indlands segja fra hugleidslu
og ad innra med okkur 6llum sé fridseell stadur,
6hadur ytri adstaeedum, sem enginn getur tekid
fra okkur. Jogaidkun kenni okkur leidir til ad
finna pann stad. | baddismanum er hugleidsla
mikilveegur pattur idkunar og margir stunda

buddiska hugleidslu sér til heilsubodtar 6tengt
trdarbrégdunum. ,Mindfulness®, eda navitund,
er kjarninn i austurlenskri hugleidslu, en pad
pydir ad taka eftir, hér og nu, a akvedinn hatt
visvitandi og an pess ad deema.

Pad er haegt ad aefa ndvitund med markvissum
hugleidsluaefingum, einnig samhlida hreyfingu
eins og vid gang, eda vid athafnir daglegs lifs.

Hvad er sldkun?

Pegar pu slakar a minnkar védvaspenna, bl6d-
prystingur laekkar, dndun verdur haeg og djup
og hugurinn verdur kyrr. ,Slékunarvidbragdid“
er andstaeda streituvidbragdsins.

Slékunareefingar virkja slakandi hluta 6sjalfrada
taugakerfisins. Reglulegar slékunaraefingar eru
verndandi gegn skadlegum ahrifum streitu.

Adferdir til sldkunar: leidd slokun med
védvaspennu/slokun, og/eda sjdnskdpun, djup
ondun, hugleidsla, daleidsla, jéga, baenir.

Er gott fyrir mig ad slaka a og hugleida”?
Ja. Rannsoknir syna ad regluleg hugleidsla
leekkar blodprysting, minnkar almenn streituvio-
brogd og styrkir dneemiskerfid. Nyleg rannsokn
syndi ad regluleg sldkun faekkadi genum sem
orva bolguvidbrogd i likamanum. Heilastarf-
semin hja munkum sem hugleida mikid er
60ruvisi en annarra, pannig ad steerd sveeda
sem minnka vid streitu og med aldri, staekka og
styrkjast. Jogaidkun, sem inniber baedi slékun
og hugleidslu, getur dregid ur depurd og kvida,
baett svefn og aukid lifsanaegju.

Hvernig geri €g pad?

Pad eru til ymsar leidir til ad leera hugleidslu og
slékun. Pad eru vida hugleidslunamskeid i bodi
a slandi, einnig slékunarnamskeid, t.d. yoga
nidra, sem er jogisk slékun og er kennd vida a
jogastéodvum. Einnig er haegt ad fylgja leidbein-
ingum & slékunardiskum heima i stofu.
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Hugleidsla er ekki
eingdngu leid til ad

slaka a. Hun er lika
adferd til ad pjalfa
hugann.




Rannsoéknir syna ad
regluleg hugleidsla
lekkar bl6o-

prysting, minnkar
almenn streituvid-
brogd og styrkir
onaemiskerfid.

Hér er einféld hugleidsluaefing:
Ondunartalning:

Sittu i paegilegri stddu med bakid beint. Lokadu
augunum og andadu prisvar sinnum djupt ad
og fra. Leyfdu svo énduninni ad fleda & natt-
Urulegan hatt an pess ad reyna ad hafa ahrif &
hana.

Teldu sidan i hljédi ,einn“ pegar pu andar fra,
naest pegar pu andar fra, teldu ,tveir”, og svo
framvegis upp ad ,fimm®.

Byrjadu svo & nyjum hring, teldu fra einum &
naestu utdndun.

Teldu aldrei haerra en upp ad ,,fimm*“ og teldu
adeins & utdéndun. PU munt vita pegar athygli pin
hefur farid annad pegar pu tekur eftir ad pu ert
kominn upp i 8, 12 eda jafnvel 19!

Profadu ad gera petta i 5 -10 minatur.

Pad er best ad hugleida daglega a akvednum
tima og gott ad byrja & ad gera litid i einu. Pu
getur t.d. akvedid ad taka 5 minatur & morgnana
eda & kvoldin adur en pu ferd ad sofa til ad gera
pessa einféldu aefingu. Sidan getur pu aukid

timann upp i 10 mindtur eda lengur, allt eftir pvi
hvad hentar pér.

bad er lika hjalplegt ad einsetja sér ad muna
eftir ad kyrra hugann med pvi ad staldra vid og
anda djupt nokkrum sinnum yfir daginn, t.d.
begar pu gengur inn i annad herbergi ad staldra
Vvid i dyrunum, anda einu sinni djupt til ad minna
big @ ad pu ert hér nina. Sumir nota bjélluhljom
a heimilinu, pegar bjallan hringir staldra allir vid
i andartak. Pessar einféldu aminningar geta
hjalpad okkur ad vera ekki eins og madurinn &
hlaupandi hestinum, heldur staldra vid, anda,
slaka a inn i nuid, inn i pad sem er hérna, pvi
Iifid sjalft er adeins hér og nu. IFH
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BRAMMER’

www.brammer.is

.-_l Landsvirkjun

Fagleg og personuleg
pjonusta

Vid leidbeinum skjélstaedingum Si, einstaklingum med
pvagleka og adstandendum peirra og veitum radgjof

/ vardandi hjokrunarvérur.

o

Rekstrarvorur &
- vinna med pér

Réttarhalsi 2 « 110 Reykjavik v
Simi: 520 6666 * Fax: 520 6665

sala@rv.is ® www.rv.is

Ny Polarolia ,,

Nytt atlit-meiri virkni
Selolia, einstok olia

ARCTIC
Gott fyrir:
Maga- og parmastarfsemi
Hjarta og sdar

N)""! Onaemiskerfid
D-vitaminbaett Kolesterol
Lidina

Meiri virkni

Hatt hlutfall Omega 3
fitusyrur

Minn laeknir maelir med
Seloliu, en pinn?

Selolian faest i:

A apétekum, bin verslun Seljabraut,
GNDOTT heilsuhGsum, Fjardarkaupum,
kSimi 5552992 09 6987999 FiskbUdinni Trénuhrauni, Hafronu og Melabud
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Naudsynlegt er ad
setja sér raunhaef
markmid sem eru
b6 avallt i endur-
skodun. bad er

otrulega 6flugt ad
skrifa nidur pad
sem pu atlar ad
gera, jafnvel pott
pu vitir petta allt
saman.

Segjum ad ég hafi dhuga a ad breyta um lifsstil.
Hvad geri ég naest? Hvad vil ég gera? Af hverju
vil ég breyta um lifsstil? Pu hefur svarid. Hugar-
farid stjornar ferdinni. Par ert pu vid stjornvélinn.
Ef pu tekur pa akvoérdun ad standa med pér,
skodar pinar adsteedur og leitar lausna, faerd
adstod til ad komast af stad, pa er ekkert sem
kemur i veg fyrir ad pu nair arangri. Nu er komid
ad pvi ad skoda stdduna, setja markmid og
hefjast handa.

Markmidssetning er lykill ad arangri, pvi ef

pu veist ekki hvert pu vilt fara geetir pu jafnvel
endad einhvers stadar annars stadar er gjarnan
haft & ordi. PU hefur pinn téfrasprota, pennann.
Pad er 6trulega 6flugt ad skrifa nidur pad sem
pu aetlar ad gera, jafnvel pott pua vitir petta allt
saman. Ef ordalagid er eitthvad ad vefjast fyrir
pér pa skrifar pu bara stikkord til ad byrja me?.

Pad er enginn sem endist i ad gera eitthvad
sem hann skilur ekki af hverju hann er ad gera.
Hverjar eru pinar astaedur til lifsstilsbreytinga?
Skrifadu paer nidur. Pegar timinn lidur og pad fer
ad dofna yfir pinum gédu aformum er mjog gott
ad draga fram bladid par sem pu skrifadir nidur
af hverju pu ert ad leggja petta a pig.

Markmidin purfa ad vera raunhaef. Fatt er eins
nidurbrjétandi og ad na ekki settum markmidum
a sama hatt og pad er hvetjandi ad na settum
markmidum. Setjum frekar hégvaerari markmid
og upplifum sigurinn vid ad na peim. Pad ma
alltaf baeta vid. Pegar pu setur markmid verdur
pu ad vera viss um ad pau feli i sér breytingar
hja pér en ekki einhverjum 6drum. Pu parft ad
hafa stjorn & pvi sem pu ert ad gera.

Heaegt er ad setja almenn markmid eins og ad
60last betri heilsu. Sidan parf ad setja undir-
markmid sem taka til pess sem pu parft ad gera
til ad na pinu markmidi, svo sem auka hreyfingu
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Erla Gerdur Sveinsdéttir, heimilisleeknir og lydheilsufreedingur, Heilsuborg

AO viohalda godum
arangri

og borda meira graenmeti. Enn parf ad vanda
markmidssetninguna pvi pau purfa ad vera
nakveemari. G6d markmid eru SMART: Sértaek,
Meelanleg, Adgengileg, Raunhaef og Timasett.

Pannig gaeti markmidid um aukna hreyfingu
verid ad ganga i 30 minudtur i senn prisvar i
viku, manudaga, midvikudaga og féstudaga
strax eftir vinnu. Markmid um ad borda meira
greenmeti geeti verid framkvaemt med pvi ad
borda alltaf salat & undan hadegismatnum i
motuneytinu.

Hvad gaeti hindrad pig i ad gera pad sem pu
vilt gera? Hvernig getur pu minnkad pessar
hindranir? Aftur er pad penninn, skrifadu

nidur hvernig pu getur komist i gegnum pinar
hindranir. Stundum lidur manni ekki vel pegar
komid er ad hindruninni og engar hugmyndir ad
lausnum eru til stadar. P4 er gott ad draga fram
bladid med modgulegum lausnum sem madur
getur gengid beint ad. Pannig getum vid fordast
ad falla i sama farid og vid vorum i adur en vid
férum af stad i breytingarferlid.

Markmid purfa sifellt ad vera i endur-

skodun. Gefdu pér tima til ad na fram pessum
breytingum. Pad er mjég algengt ad sja
oraunhaefan timaramma breytinga. Syndu pér
umburdarlyndi. Petta tekst ekki allt i fyrsta
skipti. Gott er ad temja sér ad setja alltaf
markmid um jakvaeda hegdun en ekki neikvaeda
eda ,ekki setja ekki markmid“. Markmidid hefjist
frekar a: ,,Eg zetla ad byrja a8 gera petta,” i stad
bess ad pad sé: ,Eg =tla ad haetta pessu.”
Yfirleitt gengur betur ad na markmidi eins og ad
auka graenmeti i mat i stad pess ad banna sér
ad borda seaelgeeti. Pvi meira gott sem kemur
inn, pvi minna plass er fyrir éhollustuna. Sleemu
sidirnir fjara Ut an pess ad vera nokkurn tima
bannvara og breytingaferlid verdur baedi léttara
og anaegjulegra. IHH
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Grimsey

Sigurbjorn ehf, fiskverkun

Vélaverkstaedi Sigurdar Bjarnason-
ar ehf Hatani

Dalvik

Bruggsmidjan ehf Oldugstu 22

Kussungur ehf Asvegi 3

O Jakobsson ehf Ranarbraut 4b

Olafsfjéréur

Arni Helgason ehf, vélaverkstaedi
Hiidarvegi 54

Mulatindur ehf Mulavegi 13

Huasavik

Bokaverslun bérarins Stefanssonar
Gardarsbraut 9

Framsyn, stéttarfélag Gardarsbraut 26

Gardreektarfélag Reykhverfinga

Hveravollum
Gistiheimilid Sigtun ehf
www.gsigtun.is Tungotu 13
Heidarbeer Reykjahverfi
Heilbrigdisstofnun Pingeyinga
Audbrekku 4

Samgdnguminjasafnid Ystafelli
Ystafelli 3

Skobud Husavikur ehf
Gardarsbraut 13
Trésmidjan Rein ehf Rein
Vermir sf Hofoa 24a
Okuskoli Husavikur Tangstu 1
Laugar
Nordurpdll ehf, trésmidja
Laugabrekku
Myvatn
Elda ehf Helluhrauni 15
Hestaleigan Safari hestar Alftagersi 3
Kopasker
Hoféi fasteignasala Susurlandsbraut 20
Raufarh6fn
Onundur ehf Agaloraut 41a
Po6rshofn
Geir ehf Sunnuvegi 3
Vopnafjéréur
Bilar og vélar ehf Hafnarbyggd 14a

Ljoésaland ehf, verktakafyrirtaeki
Haholti 3

Meelifell ehf Haholti 2

Vopnafjardarhreppur Hamrahiid 15

Egilsstadir

Arsverk ehf isjuseli 5

Bilaboginn ehf-Bilafell smisjuseli 5

Bilamalun Egilsstédum ehf
Fagradalsbraut 21-23

Bokrad,bokhald og radgjof ehf
Midvangi 2-4

Fliétsdalshérad Lyngasi 12

Fotatak, fotaadgerdastofa
Midvangi 5-7

Grodrarstddin Barri ehf
Valgerdarstodum 4

Hitaveita Egilsstada og Fella ehf
Einhleypingi 1

Jonval ehf Lagarfelli 21

Klausturkaffi ehf Skriduklaustri

Kupp ehf Lagarbraut 3, Fliétsdalshérad

Rafey ehf Misasi 11

Skrifstofupjonusta Austurlands ehf
Fagradalsbraut 11

b.S. verktakar ehf Misasi 8-10

Seydisfjoréur

Jon Hilmar Jonsson - Rafverktaki
Arstig 11

Seydisfjardarkaupstadur
Hafnargdtu 44

Reydarfjordur

AFL - Starfsgreinafélag Busareyri 1

Félag opinberra starfsmanna &
Austurlandi Stekkjarbrekku 8

Heilsuhreysti, sjukrapjalfun
Austurvegi 20

Krana- og grofuleiga Borgpors ehf
Heedargerdi 4

Kvistas sf Meloran 12

Stjérnendafélag Austur-
lands Austurvegi 20

Teergesen, veitinga- og
gistihus

Eskifjéréur

Egersund island ehf
Hafnargdtu 2

Eskja hf Strandgotu 39

Fjardaprif ehf Strandgétu 46¢

Lindarbrekkufreenkur,

_ Lindin fasteignir Holsvegi 5

Okuskoli Austfjarda ehf
Bleiksarhlie 55

Neskaupstadur

Harstofa Sigridar ehf
Austurvegi 20a

Sildarvinnslan hf Hafnarbraut 6

Verkmenntaskoli Austur-
lands Myrargstu 10

Faskrudsfjoréur

Faskrudsfjardarkirkja
Skolavegi 88a

Kaffi Sumarlina ehf
Budarvegi 59

Stodvarfjordur

Astrés ehf Fardarbraut 44

Breiddalsvik

Breiddalshreppur Selnesi 25

Dyraleeknirinn & Breiddals-
Vik Asvegi 31

Djupivogur

Djupavogshreppur Bakka 1

Papeyjarferdir ehf Hrauni 3

Vid Voginn ehf Vogalandi 2

Ho6fn i Hornafirdi

Ferdapjonustan Arnesi
Arnesi 5

Ferdapjonustan Brunna-
vollum

Krém og hvitt ehf Alaleiru 7

Rosaberg ehf Handli

Skinney-Pinganes hf Krossey

Vatnajokull Travel Bugduleiru 3

Vélsmidja Hornafjardar ehf
Alaugarvegi 2

Prastarhdll ehf Kirkjubraut 10

Oraefi

Ferdapjonustan Svinafelli, www.
svinafell.is Svinafelli 1

Selfoss

Arvirkinn ehf Eyravegi 32

Baldvin og Porvaldur ehf
Austurvegi 56

Bifreidaverkstaedio Klettur ehf
Hrismyri 3

Bisk-verk ehf Bjarkarbraut 3, Reykholti

Bilverk BA ehf, bilamalun og bila-
réttingar Gagnheisi 3

Boékautgafan Bjork Birkivslium 30

Fléahreppur pingborg

Fossvélar ehf Hellismyri 7

Gardyrkjustodin Engi
Reyholti Biskupstungum

Grimsnes og Grafningshreppur
Stjérnsysluhusinu Borg

Grodarstddin Heedarenda Haagersi

Gufuhlid ehf Gufuhiie

JA pipulagnir ehf sudurgstu 2

Jotunn vélar ehf Austurvegi 69

K.P Verktakar ehf Hraunbraut 27

Kvenfélag Grimsneshrepps Eyvik

Kvistfell ehf poristani 18

Leigubilar Sudurlands Lyngheisi 13

MjoInir, vérubilstjérafélag Hrismyri 1

Pylsuvagninn Selfossi vio briarendann

Reykhusid Utey Utey |

Set ehf, réraverksmidja Eyravegi 41

Skeida- og Gnupverjahreppur Amesi

Utfararpjonustan Fylgd ehf
Gagnheidi 67

Veidisport ehf Misengi 7

Pjonustumidstddin pingvelium

Hveragerdi

Fagvis fasteignamidlun Breisumérk 13

Vid stydjum pig

VID STYDJUM bIG!

STOD sérfraedingar i

hjalpartaekjum

KYNNTU PER VEFINN OKKAR - WWW.STOD.IS

| Trénuhrauni 8 | 220 Hafnarfirdi | Simi 565 2885 | www.stod.is | stod@stod.is

Gardyrkjustod Ingibjargar
Heidomaork 38

Hétel Ork Breisumark 1c

Veitingastadurinn Kjét og kunst
Breidumork 21

Porlakshofn

Fagus hf Unubakka 18-20

Fiskmark ehf Hafnarskeisi 21

Frostfiskur ehf Hafnarskeioi 6

Hafnarnes VER hf Oseyrarbraut 16 b

Hafnarsjodur Porlakshafnar

Jarnkarlinn ehf Unubakka 12

Sveitarfélagid Olfus Hafnarbergi 1

Oifus

Eldhestar ehf vslium

Gljufurbustadir ehf Gijufri

Olfusverk ehf Grasteini

Stokkseyri

Fj6rubordiod Eyrarbraut 3a

Fladir

AhaldahUsié Stedji Smisjustig 2

Asgerdi Il ehf Asgersi 2

Fludaleid ehf smisjustig 10

Hrunamannahreppur

Varmaleekur ehf Laugalaek

Hella

Bilaverksteedid Raudalzek ehf
Leekjarbraut 4

Hestheimar, ferdapjonustubyli
Hestheimum

Hestvit ehf Arbakka

Kanslarinn veitingahus Dynskalum 10
Ranga ehf, trésmidja Agissiou 4
Vorufell ehf Rangarbskkum 2
Hvolsvoéllur

Buiadfong-bu.is Stordlfsveli
Hansastal ehf Kirkjuleekjarkoti 3a

Héradsbokasafn Rangeeinga
Vallarbraut 16

Kvenfélagid Freyja

Kvenfélagid Hallgerdur
Eystri-Torfastodum

Ninukot ehf-Vinna um viéa verdld
Stéragerdi 8

Vik

B.V.T. ehf Ranarbraut 1

Hopferdabilar Sudurlands sf
Ménabraut 14

Kirkjubaejarklaustur

Buval ehf - Kirkjubzejarklaustur
18juvélium 3

Ferdapjonustan Hunkubdkkum-
hunkubakkar@simnet.is
Hunkubdkkum

Geirland ehf, hétel og veitinga-
rekstur

Skaftarhreppur Kiausturvegi 10

Vestmannaeyjar

Bessi ehf

Bifreidaverkstaedi Muggs
Strandvegi 65

Bylgja VE 75 ehf liugagstu 4

Frar ehf Hasteinsvegi 49

Gudmunda ehf-Viking Tours ehf
Tangag6tu 7

Harstofa Viktors Vestmannabraut 35

Hoétel Vestmannaeyjar

i Vestmannabraut 28

Isfélag Vestmannaeyja hf
Strandvegi 28

Langa ehf Eisisvegi 5

Skipalyftan ehf Eisinu

Teiknistofa Pals Zéphéniassonar
ehf Kirkjuvegi 23

Veélaverkstaedid Por ehf Nordursundi 9

Volare ehf Vesturvegi 10

Voruval ehf Vesturvegi 18
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® Verndar og graedir
burra og vidkveema hud

Ceridal fitukrem inniheldur
100% fituefni og oliu

Ceridal fitukrem er an litar-
og ilmefna, parabena og
annarra rotvarnarefna

Minni haetta 4
ofnaemisvidbrégdum
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