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Alpjodaheilbrigdismalastofnunin (WHO)
skilgreinir heilsu sem ,astand fullkominnar
likamlegrar, andlegrar og félagslegrar
vellidunar en ekki adeins skorts &
sjukdomum eda veikleika.

Adeins pegar heil samfélag er heilbrigt er
haegt ad vernda heilsu einstakra medlima
bess. Adeins pegar hver einstaklingur er
heilbrigdur getur samfélagio
verid heilbrigt i heild sinni.




Forvarnarradstafanir fyrir
| Heilsa og vellidan

Til ad vera heilbrigd purfum vid ad sja um baedi innra og
ytra umhverfi okkar. ,Innra umhverfid® visar til likama
okkar og huga. Ad efla dneemiskerfid og halda jafnveeqi
likama og huga er naudsynlegt til ad koma i veg fyrir
smitsjukdoma.

Sérhver fruma i likamanum hefur getu til ad vernda
sig. Samt sem adur, pegar akvedinn hluti likamans
er veikur, geta syklar komid inn i likamann. Ef manni
finnst manni fullnaegt ad innan, hugsar jakvaedar
hugsanir og endurnyjar likama sinn med god orka,
pba myndast godar frumur og sleemar eydast pannig
ad pu verdur ekki audveldlega veikur.




Baeta friohelgi = arangursrikar faraldursvarnir

Fordastu prju atrioi til ad vera heilbrigo

Minntu pig oft a ad fordast ,prju atridi“ par sem pad er mikilveegt ad vera
andlega heilbrigdur til ad koma i veg fyrir smitsjukdéma. Ay

1. Ekki vera reidur.

2. Ekki hafa ahyggjur.

3. Ekki kvidin.
Ekki vera reidur.

Pegar pu ert i goédu skapi
geturdu haldid likamlegu og

legu jafnvaegi.
andlegu jafnveegi o o 9
[P Ekki kvidin.
Q Vita réttar upplysingar, svo pu

verodir ekki kvioin.

// Ekki hafa ahyggjur.
Pegar pu ert vel undirbuinn fyrir
allt parftu ekki ad hafa ahyggjur.




Fylgdu fimm hlutunum til ad vera heilbrigdur

Fylgdu ,fimm hlutunum® til ad byggja upp traustan grunn fyrir heilbrigt lif og
vernda pig gegn ogn af sjakdéomum.

1. Pvoou hendurnar oft.

2. Drekkio meira heitt vatn.

3. Hreyfdu pig meira.

4. Vertu anaegour mead.

Hreyfdu pig meira til ad beeta
efnaskipti og fa solarhringsskammtinn
binn til ad auka 6naemiskerfid.

Drekkio meira heitt vatn
til ad fjarleegja eiturefni ir
l[ikamanum.

Pvoou hendurnar oft
til ad stddva smit sykla.

Vertu varkar. Gefou gaum ad
leid sjukdémsvaldandi sykingar
og varudarradstéfunum.

Vertu ansegdour med
ao efla 6neemiskerfio pitt.




bvoou hendurnar oft til
Koma iveg fyrir ad sjukdomar berist

Margar pekktar veirur berast fyrst og fremst i gegnum likamsvokva
sjuklings (slim, munnvatn, nefslim, tar, saedi, blod, pvag, haegdir), veirubit
(moskitoflugur, fleer eda dnnur skordyr) eda utskilnadur rotta.

Oft ad pvo hendurnar hjalpar til vid ad fjarleegja sykla ur hdndum pinum.
petta er ahrifarik leid til ad koma i veg fyrir ad syklar berist i augu, nef og
munn.

© bvodu hendurnar oft.

© bvodu hendurnar adur en pa snertir augu, nef eda munn pinn eda annarra.

© bvodu hendurnar a8ur en pa bordar eda undirbyr mat.

© Pegar pu kemur heim skaltu pvo hendurnar &8ur en pu snertir eitthvad.

© bvodu hendurnar eftir ad hafa snert hlut & opinberum stad, svo sem handrid,
hurdarhnappa, lyftuhnappa osfrv.




y-. Buou til andrumsloft gleodi
Getur styrkt oneemiskerfio

Ad vera hamingjusamur, segja god ord, hlta ad hjartahlyju og
gera godverk getur hjalpad til vid ad efla Gnaemiskerfi pitt og
vernda pig fyrir sjakdomum..

Ad vera hamingjusamur hjalpar per:

© Slaka & vodvum.

© vidhalda edlilegum bléaprystingi, hjartsleetti og g6du umbroti.
© heilbrigdu yfirbragdi.

© efla 6neemiskerfi pitt.

Stjérnadu skapi pinu og
Passaodu pig a likama pinum

AOd verda reidur hefur ahrif & pig og adra baedi
likamlega og andlega. Mundu ad vera ekki

reidur. betta er gagnlegt baedi fyrir pig og adra. j - S\

—




Vertu 6ruggur og heilbrigour

Haltu félagslegri fjarleegd, pvodu hendur oft, fordastu ad snerta augu, nef
og munn og auka lungnagetu og fridhelgi.




Vertu varkar og ekki hafa ahyggjur.
Skilio astandio og ekki hafa ekki kvidin.

Sjukddémar geta audveldlega borist med nanu personulegu sambandi og
milllandasamgdngum. Ad afla sér nakveemra og gagnlegra upplysinga um
forvarnir gegn sjukdomum getur hjalpad pér ad vera vakandi og koma i
veg fyrir kvida af viéldum sbgusagna.

Rélegt hugarastand getur dregid Ur oparfa kvida. Ahyggjur, 6tti og
prystingur hjalpa ekkert. beir framleida fleiri eiturefni i likama manns og
veikja onaemiskerfi manns.

pess vegna, til ad halda 6rygginu,
er slakad og stodugt hjarta lykillinn.
Med petta i huga mun allt ganga vel.




Hellsuverndarlisti

Notadu réttar adferdir til ad sja um daglegt lif pitt og minntu sjalfan
big &4 ad gera pad a hverjum degi.

Mataraedi:

o Drekkid meira heitt vatn og svitid meira til ad fjarleegja eiturefni ar likamanum.
o Gurgla med saltvatni.

o Haltu jafnveegi & mataraedi med pvi ad borda meira greenmeti og avexti.

o0 Bordadu oft heima og hafdu eldhusaholdin hrein.

Fatnadur:

o Fatnadi er skipt og pvegid oft og personuleg fot og utifét eru pvegin sérstaklega.

o0 Taktu vasakluta og klosettpappir med pér.

Hlusnaedi:

o Vidhalda loftreestingu innanhass.

0 Vidhalda hreinlaetismalum i umhverfinu.
0 Fadu naegan svefn a hverjum degi.




Samgongur:

o Fordastu ad heimsaekja illa loftreesta og fjolmenna stadi.

o Fordastu ad heimsaekja sjuka nema pad sé naudsynlegt.

o Haltu heefilegri fjarleegd medan pu talar vid adra.
Ef pu ferd inn og ut ar fjolmennum st6dum eda tekur almenningssamgaongur,
vinsamlegast fardu med grimu.

Heilsa:

o Gefdu gaum ad pvi hvort pu ert med hita eda kuldahroll. Taktu likamshita strax.
Ef pad er 6edlilegt, leitadu laeknis eins fljott og audid er.

0 Gefdu gaum ad nyjustu upplysingum um forvarnir gegn faraldri og gleypid réttar
aoferdir vid heilsugeeslu..

o Notadu sima, myndskeid eda félagslegan hugbunad til ad hugsa um eettingja og
vini, deila rettu hugtakinu um forvarnir gegn faraldri og veita peim hugarro.

Virkni:

o Videigandi hreyfing og hvild.

0 Solbad i fimm til sjé mindtur & hverjum degi.

o Syngdu jakvaedari 16g a hverjum degi til ad halda godu skapi.
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Hjalpido hvert 6dru
Vertu druggur og heilbrigour

Via tilheyrum einni storri fjolskyldu. Heilsa
hvers einstaklings er tengd innbyrdis. Oryggi
okkar er had pér og mér.

Pad er mal allra ad koma i veg fyrir
Utbreidslu smitsjukdéma. Adeins pegar
onaemiskerfi allra er baett getum vid stddvad
smit sjukdéma. begar vid hlGum ad godu
hjarta, segjum god ord, gerum goéoverk og
aefum pessar radleggingar um forvarnir
gegn sjukdémum getum vid haldid jafnvaeqi
likama og huga.
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