


Heilbrigdisfraedsla

* Markmid heilbrigdisfraedslu
* Einstaklingsmidoud og hépamidud fraedsla

Hverjir sja um heilbrigdisfraedsluna?

Heilbrigdisfraedsla i fjolmidlum

Hvao er ahrifarik heilbrigdisfraedsla og stenst hun sidferdislegar
krofur?

Hvernig a@ ad koma heilbrigdisfraedslu & framfeeri?



1) Markmio heilbrigdisfraeoslu

« Hafa ahrif a lifsvenjur félks t.d. Hvad vardar mataraedi, likamsraekt

og svefn

* Studla ad heilsusamlegra umhverfi t.d. minnka mengun,
baeta adgengi ad graenum sveedum, endurbastur i umferdamalum

« Hafa ahrif a pélitiskar akvardanir. Samtok/hépar/fjolmidlar reyna
ad hafa ahrif 4 dkvardanir stjiérnmalamanna. Akvardanir sem ad geta

haft ahrif & heilsu f6lks



Heilbrigdisfraedsla 1 forvarnarskyni

* Upplysingar um heilbrigda lifsheetti, i vioum skilningi, sem beint
er a0 einstaklingum, hépum og samfélaginu i heild
* Tilgangurinn er ad hafa heilsueflandi ahrif og jakvaed ahrif &

vidhortf, pekkingu og atferli og sem tengjast heilbrigdi & 6llum

svioum

@ 0.



2a) Einstaklingsmioud heilbrigdistraeodsla

* Beinist ad einstaklingum og hépum

 Beint ad dkvednum samfélagshdopum t.d. dkvednum

aldurshopum, starfsgreinum og 6orum markhdépum

* Freedsla sem aetlud er akvednum hépum er margbreytileg



2b) Samfeélagsmioud heilbrigdisfradsla

 Beinist ad umhverfi og samfélaginu i heild

* Margar opinberar stofnanir og rdo sja um hana t.d. landlaeknir,

heilsugeeslan (heilsuvera) og samgdngustofa

« Samvinna heilbrigdiskerfisins og ymissa

stofnanna/félagasamtaka

@ 0.



3) Hverjir annast heilbrigdistraeodslu?

* Stofnanir, starfstéttir, samtok, einstaklingar og fjolmidlar

* Liklegast foreldrar sem ad mestu mali skipta




Hid opinbera

 Heilbrigodisfraedsla fellur undir verksvio heilsugaeslustodva

* Ymsar stofnanir & vegum rikisins t.d. Landlaeknir, lyfjastofnun,

samgongustofa




Getur heilbrigoisfraedsla verio neikvaed/sleem

* Sinnuleysi
e Sleem samviska

« Sioferdislegar krofur



Frjals félagasamtok

* Mannudar- og triarsamtok
e [prottahreyfingin
e Stjérnmalafélog

« Samtok fatladra og sjuklinga




. Hugsadu jakveett, pad er léttara

. Hlidu ad pvi sem pér pykir vaent um

. Haltu afram ad laera svo lengi sem pua lifir

. Lerdu af mistokum pinum

. Hreyfdu pig daglega, pad léttir lundina

. Flektu ekki Lif pitt ad 6porfu

. Reyndu ad skilja og hvetja adra i kringum pig

. Gefstu ekki upp, velgengni i lifinu er langhlaup

1
2
3
4
5
6
7
8
9

. Finndu og raektadu haefileika pina
10. Settu pér markmid og lattu drauma pina ratast
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Verslun og vioskipti

* Heilbrigdisfraedsla er lidur i starfsemi ymissa fyrirtaekja
* Matvoruframleidoendur
o Lyfjatyrirtaeki

e HeilsuvOorur

e Hvad ber ad varast?
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Heilbrigdisfraedsla 1 fjolmiolum

* Kostir og gallar?
* Heilbrigdismal eru eftirsottur fréttamatur

* N4 til margra

o Litil ahrif & litstil f6lks ein og sér

* G6O adferd til ad koma upplysingum til skila en sidur ad maota

@ 0.

skodanir folks



Ahrifarik heilbrigdisfraedsla

* Erfitt ad maela hvada ahrif heilbrigdisfraedsla hefur

e Erfitt a0 meela breytingar & pekkingu, viohorfum eda hegdoun

* Erfitt ad segja hvort tilteknar breytingar stafi af akvedinni
upplysingaherfero

@ 0.



’ Ahrifarik heilbrigdisfraedsla

* Athygli

e Skilningur
* Sampykki
* Minni



Hvada ar6dursherferd tengd heilbrigdi er
nuna i gangi?
* Hvenaeer er heilbrigdisfreedsla soluvara?

* Hvers vegna er erfitt ad na til hdpa, hdpa sem ad helst purfa &
neilbrigdisfreedslu ad halda?

* Hvers vegna hefur fé6lk med litla menntun yfirleitt verri heilsu en folk

med meiri menntun?

* Hvers vegna getur hraedsluarodur og of sjukddmsmidud

@ 0.

heilbrigdisfraedsla verio varasom?
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Heilbrigodisfraedsla og frjals félagasamtok

* Ymis félagasamtok

« Hvada adferdir nota pessi samtok til pess ad midla upplysingum?
* Fraedsluherdir i fjolmidlum
« Namskeidshald
 Freedsluefni
* Kannanir
« Sjalfshjalparhépar
 Styrktarhépar fyrir adstandendur



Raod vio gerd fraedsluefnis

* Setja sig vel inn i pad efni sem pu fjallar um
* Hverjir eru viotakendurnir/markhépurinn?
 Skapa dhuga strax i byrjun

* Vera jakveedur og leggja dherslu & jdkveedu peettina i peim rdadum
sem ao pu leggur fram

 Ekki gefa of morg rdod i einu. Frekar ad leggja aherslu a feerri atridi
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og endurtaka pau @ mismunandi hatt



Raod vio gerd fraedsluefnis

* Hvada hjalpartaeki aetlar pl ad nota?
* Tafla
 Skjavarpi
* Myndskeid
« Baeklingar

B Fri heimsending




Raod vio gerd fraedsluefnis

* Notadu einfalt méal og leggou aherslu & ad tala hatt og skyrt

* Gefou moguleika & spurningum



Spurningabankinn

1. Hver eru prju adalmarkmid heilbrigdisfraedslu? Taktu daemi.

2. Lystu stuttlega hver munurinn er a einstaklingsmidadri og
samfelagsmidadri heilbrigdisfraedslu

3. bu hefur eflaust hlotid heilbrigdisfraedslu a einhvern hatt. Nefndu deemi um
freedslu sem ad pu hefur fengid.

4. Hvada kost hafa fjolmidlar/samfélagsmidlar fram yfir adrar fraedsluleidir?

5. Af hverju reynist erfitt ad meela hvada ahrif heilbrigdisfraedslan hefur?

@ 0.
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