 Lifi eftir liffeeraigreedsiu IT

Hv05 er mlkllvczgt a5 hafa 1 hug__a -
begqr- maaur kemur heum? L



Ad verja sig gegn sykingum

+ Fyrst og sidasr er pad vandlegur
HANDPVOTTUR

* Pvo hendurnar vandlega
- fyrir og eftir maltid
- fyrir og eftir

~ salernisfersir




Ad verja sig gegn sykingum

* Pvo hendur vel eftir ad hafa tekid a peningum,
handfongum, bddarkerrum, verid i straeto,
klappad hundi/ketti m.m.

* Fordast ad hitta einstaklinga sem eru veikir,
kvefadir eda med uppkost/nidurgang

+ Fordast fjolmenni, fyrst og fremst innanhdss,

fYI"ST eftir igrceéslu (3 madn. - fyrir lungnaigreedda 6
man.)



Matur

~ Gott hreinleeti 1 umgengni vid matvoru

sama og 6llum er rd3lagt
- Heitur matur a ad vera heitur
- Kaldur matur a ad vera kaldur |
- Notid sitthvort skurdarbrettié fyrir kjot
0g greenmeti




Matur

+ Flestar matvérur getur madur bordad dn
ahaettu, ef peer hafa verid hitadar uppi 72
graour eda meira 1 minnst 2 min.

+ Foradist ogerilsneyddar matvorur
t.d. dessertostar, joser

+ Kjot/fiskur/fugl @ ad vera gegnumsteiktur

fyrstu 3 man. Svinakjot og kjlklingur a alltaf ad vera
geghumsteikt

+ Spyrjid matveelafraeding rada.



Matur

* Matveeli med miklum sykri, salti, syru eda
6érum geymsluefnum hindrar
bakteriuvoxt

* Fordist:

is Ur isvélum

mjukis

mat af hladbordum og sallatborum

sérstaklega fyrstu 3 man.



lennurnar
- Vandid tannhirdu
* Farid reglulega til fannlaeknis

» Segdu alltaf fra liffeeraigredslunni
(stundum parf madur ad fa syklalyf fyrir adgeradir)




/

fengi og reykingar

Vio raoleggjum engum ao drekka afengi

Algert afengisbann ef rekja ma orsok fyrir
liffeeraigraedslu til afengisneyslu

A0 heetta ao reykja er pao besta sem pu
getur gert til ao baeta heilsu pina i
framtioinni

Reykingabann gildir eftir hjarta- eda
lungnaigraeosliu



Hreyfing og pjdlfun
Mikilvéegt ao koma seér i gang eins flj(’)tt 0g
mogulegt er
Regluleg hreyfing 3-4 sinnum i viku

—ordast ad hoppa til ad byrja meo

—aodu rao sjukrapjalfara um haefilega pjalfun




Kynlif
 Liffeeraigreedsla er engin hindrun. Edlilegt

kynlif hefur ekki neiokvaed ahrif & igreett
liffeer

o Getuleysi er algengt medal karimanna —

ef pad er vandamal, reeddu pa vid laekni eda
hjukrunarfreeding. Pad er haegt ad fa adstod.




Medganga

nyrna- eda lifrarigreedsla

+ Medganga er moguleg eftir igraedslu.

* Konur eettu ad bida med medgdngu par til
virkni nys liffeeris er stodug (ca1ar).

Notadu getnadarvarnir.
* Mjog mikilveegt ad reda um fyrirhugada

ungun og skipuleggja hana i samradi vid
aekninn ginn.

+ Breyttu ekki lyf jaskommtum sjalf



Sélbad
Vertu ekki 1 solinni milli kl. 12-15

(sama rad og til allra)

FOI"BGSTU ad brenna (sama rdd og til allra)

Notadu solarvorn




-~  So0lbad

5%

- Liffeeraigraedsla:

aukin heetta a hidkrabbameini vegna
onemisbeelandi lyfja.

* Notdu sélarvern; studul 30 og yfir

* Notadu fa’rnaES sem Sélar'vb'r'n (derhdifu, langerma)



Gardvinna
~ Gardvinna er god fyrir likama og sal
- Notadu hanska vid oprifalega vinnu

- Pvodu hendur Vandlega eftir 6pr'ifa|ega vinnu




Huisdyr
Fyrst og sidast - Vandlegur handpvottur
Ef pu att hdsdyr fyrir igraedslu = OK

Raeddu vid Ieekni ef pu hefur hugsad pér ad fa
bér husdyr (nyfedd)

Kattakassi - hanskar, helst Idta e-n annan i f jolskyldunni um
losun




Vatn
Hiti | kKrana a ad vera 50 graour og 60
graour i hitara.

Lattu vatn renna svolitio aour en paod er
notad, serstaklega ef vatnio hefur ekki verio
notad nylega.

Notio sturtuhaus med storum gotum

Eigin brunnur — fylgist meo gaeoum
vatnsins




Fyrstu 3'mén, - 4 alltaf vid um IUngnaig'rae'dda '
e Vinnu vid hey
e Byggingarvinnu




~eroir til utlanda og bolusetning
Raodlagt ao bida meo feroaldg i upb eitt ar

Bida meo feroalog par til virkni er stdoug

Kannaou moguleika a laeknispjonustu par
sem pu aeetlar ad dvelja erlendis

Bolusetningar adeins meo liflausu boluefnl

Influenubélusetning e JA, fyrst 6 man. eftir igraedslu
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e parf lyfjameodfero allt lifio

e parf ad fara eftir fyrirmaelum laeknis og
maeta | reglubundio eftirlit

e a ao lifa eins edlilegu lifi og mogulegt er
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