- NZARING -

Hinn upprunalegi matsedill samanst6d af 4voxtum, grenmeti,
korni og hnetum. Pad var fyrst eftir 16310 sem dyraafurdir urdu
valkostur. Visindaranns6knir hafa stadfest ad upprunalegi matsedillinn
er enn sd heilsusamlegasti. Med pvi ad neyta fedutegunda eins og
par koma beint frd ndttdrunnar hendi — dunnar og 4n aukaefna — er
hagt ad fyrirbyggja marga sjikdéma og jafnvel snda vid ferli peirra

sem byrjadir eru.

Njétid matarins. Maturinn ztti ad vera bragdgédur en einnig
girnilegur 4 ad lita. Vid verdum einnig ad geta pess ad neyta
Jfjolbreyttrar fedu daglega. Med fjslbreyttu og mismunandi fadi
tryggjum vid likamanum 6ll pau neringarefni sem naudsynleg eru
g60ri heilsu.

Prétein er { fleiri fedutegundum en kjoti. Baunir eru fréber
préteingjafi, sérstaklega ef peirra er neytt med gréfmeti eins og
branum hrisgrjénum, heilhveiti, hofrum eda korni. Hnetur eru einnig
préteinrikar, en @ttu ad notast héflega vegna mikils fituinnihalds.

Jafnvel grenmeti eins og brokkéli og kartoflur inniheldur prétein,
auk pess ad vera rikt af vitaminum og steinefnum. Til eru margar
godsagnir um préteinporf. Flestir neyta miklu meira préteins en
peir purfa og valda med pvi
of miklu 4lagi 4 nyrun,
sem getur leitt til
nyrnasjikdéma.

Kolvetni eru
naudsynlegur
orkugjafi. Pé er
best ad takmarka
neyslu einfaldra
kolvetna (hvitur
sykur), sem
er ad finna
i flestum
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eftirréttum, salgeti, gosdrykkjum og sykrudu morgunkorni.
Matur med fléknum kolvetnum er miklu betri fyrir okkur.
M4 par nefna kart6flur, brdn hrisgrjén, heilhveitibraud og
heilkorna morgunverdarrétti.

Takmarkid fitu { matnum. Svinafeiti, smjorliki, smjor, fiskur,
kjot, alifuglakjot, delete: smjorliki, steiktur matur, rjémi, majénes
og ostar innihalda éholla mettada fitu. Plontufita — t.d. dr avokadd,
lifum, frejum og hnetum — héflega neytt — er hollari. Ef pd neytir
mjélkurafurda skaltu velja per fituskertu.

Trefjar virka like og ,,bursti” { meltingarveginum og halda honum
pannig hreinum og starfgédum. Ferskir dvextir, grenmeti, hnetur og gréft
korn eru trefjarikar fedutegundir. Kjot, mjélkurvérur og unnar matvorur
innihalda engar trefjar og hafa tilhneigingu til ad stifla meltingarveginn
sem leitt getur til sjukdéma. Rannséknir hafa synt ad neysla trefjarikrar
fedu minnkar likur 4 ymsum tegundum krabbameins.

Sédium (salt) er falid { morgum feedutegundum eins og kjotvorum,
sursudu grenmeti, nidursuduvérum, bakkelsi med bokunarséda eda
lyftidufti og jafnvel { morgunverdarkorni (pakkamat). Salt studlar ad
haekkudum blédprystingi og hjartasjikdémum. Varist sédium og
reynid ad halda pvi { ldgmarki.

Hvad «tti ég ad borda? Rétt samsett jurtafzdi er best. Vid
@ttum ad neyta rikulegra skammrta af greenmeti og dvoxtum daglega.
Bordadu heilkornavérur og gréfmeti — pad inniheldur allar per trefjar,
vitamin og steinefni sem annars myndu glatast ef varan veeri unnin.
Pessar fedutegundir hamla einnig gegn ofdti og offitu par sem peer
eru svo miklu sadsamari. Ennfremur; gleymid ekki hafa grenmeti
og hnetur 4 matsedlinum.

Morgunverdurinn er mikilvegasta mdltid dagsins! Af 6llum
méltidum dagsins 4 morgunverdurinn ad innihalda flestar
hitaeiningarnar. Veldu { hann feedutegundir sem rikar eru af préteini
og fléknum kolvetnum. Ekki gleyma dvoxtunum. Reyndu ad borda
vel { hddeginu, en hafdu kvoldverdinn mjog léttan. Pannig tryggir
pu pér orku fyrir daginn og betri natursvefn.

1il vidhalds heilbrigdum likama og lifsorku skaltu borda fjolbreyttar
Jedutegundir og i eins ndttirulegu formi og hagt er. Verdi pér ad géou!



Likami pinn er undursamleg vél. Med pvi ad virkja hann til
starfa geturdu aukid likamlega hreysti og vidndm gegn sjikdémum.
Hreyfingin getur nefnilega gert vidhorf pite til lifsins badi
jdkvedara og bjartara!

HREYFING GETUR HJALPAD TIL VID AD:

e Stjérna likamspyngd — hradi efnaskipta eykst vid
likamsazfingu pannig ad brennsla eykst..... og pad {
nokkrar klukkustundir!

o Auka lungnastarfsemi og 6rva sdrefnisfledi likamans

o Lekka blédprysting, auka bl6dfl2di og styrkja hjartad

e Minnka kdlesterdl og bata blédrdsina { slagedunum — hin
getur jafnvel snuid vid ferli 2dakslkunar!

e Minnka streitu, spennu og punglyndi

e Veita betri svefn — 4n aukaverkana svefnpillunnar!

e Auka hefni likamans til ad losa
sig vid eitrud drgangsefni

e Hrada bruna — en
pad fyrirbyggir og
hamlar sykursyki

o Styrkja beinin og vinna
gegn beinpynningu

o Styrkja vodvana —
pegar vodvarnir er
ekki notadir regluleg
hrornar peim og pe
verda delete: peir

veikir og slappir

e Avinna sér réttari
likamsst6du og
minnka bakvanda

o Fyrirbyggja 6gnvald n
— krabbameinid % el




Hvada likamspjdlfun er best? Gonguferdir skipa ondvegid. Auk pess
m4 nefna sund, hjélreidar og gardyrkju og gardstorf. Einn kostur pess
a0 hreyfa sig uti undir berum himni er ad pannig sameinast a.m.k.
prju af heilsulogmdlunum: Sélarljss, ferskt loft og likamspjdlfun.

Dagleg likamspjdlfun { minnst 30-40 mindtur er best til a0 nd sem
mestum drangri. Adalatridid er ad pu njétir peirrar hreyfingar sem
pu velur og stundir hana reglulega.

HAFDU EFTIRFARANDI [ HUGA ER U HREYFIR PIG

1) Byrjadu rélega og battu sidan smdm saman vid.
2) Pad er betra ad @fa fyrir mdltid en rée eftir.
3) Gefdu pér tima til ad hita upp og
eins til ad kala likamann 4 eftir.
4) Heettu pjélfun og leitadu leeknis ef pu finnur fyrir
eftirfarandi einkennum:
a) verk { brjésti, tonnum, kjdlka,
hdlsi eda handleggjum
b) 6ndunarérdugleikum
c) svima eda yfirlidi
d) vidvarandi éreglulegum
hjartsletti medan 4 pjdlfun
stendur sem og { hvildinni
eftir 2finguna
e) 6pagindum eda bdlgu i lidu
f) ofpreytu
g) 6edilegu pyngdartapi
h) sifelldri égledi eda

uppkdstum eftir 2fingar

Rétt samsett og skipulogd likamspjdlfun er einhver
skynsamlegasta ,,fjdrfesting” sem til er. Veldu pd pjdlfun eda
hreyfingu sem pér hugnast best, gerdu daglega timadatlun og

haltu pig vid hana. Gdda skemmiun og megi hver nyr dagur
Jera pér betri lidan !



VATN

Vatn er mikilvagasti hluti blédsins. Um 70% heildarpyngdarinnar
er vatn. Likaminn notar vatn til hreinsunar og kelingar og til ad
vidhalda efnafradilegu jafnvagi. Vokvatap er { formi svita, 5ndun og
hegdum og pvagi. 20% vékvatap getur leitt til dauda. Ipréttamenn
sem drukku vatn adeins til ad slokkva porstann h6fdu ekki prek 4 vid
pd sem drukku jafn mikid vatn og peir h6fdu misst. Ipréttamennirnir
sem drukku meira vatn urdu ekki jafn preyttir og likamshitinn hélst
{ neer réteu horfi.

Hve mikid vatn attum vid ad drekka? AJ neyda likamann til
ad vinna vid takmarkad vokvamagn er eins og ad reyna ad pvo upp
fullan vask af hreinu leirtaui med einum bolla af vatni. Vid ettum
ad drekka negilega mikid vatn til ad halda pvaginu daufgulu, pvi
sem neast gleeru. Vanalega merkir pad 8 glos 4 dag. Porstinn er ekki
dreidanlegur melikvardi 4 vatnsporf likamans.

Allir drykkir eru ad mestu vatn. Skiptir mdli hvad ég drekk?
Hreint vatn er besti vokvinn fyrir likamann. Flestir
drykkir innihalda sykur, sem getur hegt 4
meltingu, studlad ad aukakiléum, valdid
blédsykurssveiflum og sykurinn krefst
einnig meira vatns til meltingar.
Kéladrykkir innihalda fosfér,
sem rent getur likamann kalki
og studlad ad brothzttum
beinum. Nastum allir drykkir
innihalda gervisetuefni sem
geta ert magann eda ipyngt
nyrum eda lifur.




Kaffin er ad finna b2di { kaffi,
tei og mérgum gostegundum.
Pad getur hzkkad blédprysting,
blédsykur og blédfitu. Pad drvar
taugakerfid og getur valdid
pirringi, kvida, skjdlfta, sipreytu
og andvoku. Bzdi kaffin
og alkéhél eru vatnslosandi
(pvagorvandi) og ganga pannig 4

vatnsmagn likamans { stad pess ad

veita honum vatn.
Hvad gerist ef ég drekk ekki négu mikid vatn?
Nyrun purfa ad erfida meir vid ad skilja tit eitrud drgangsefni og geta
ordid fyrir skada. Hver einasta fruma likamans parf 4 vatni ad halda
til ad vera vinnufer, svo 6ndg vatnsdrykkja getur valdid sjakdémum
og truflun 4 edlilegri starfsemi likamans. Preyta og héfudverkur eru
algeng afleiding pess ad drekka of litid vatn.

Pad eru einnig margar leidir til ad nota vatn tdtvortis.
Regluleg bod hjdlpa vid ad skola burt éhreinindum
og urgangsefnum af hddinni. Svalt vatn getur
hjdlpad vid ad lekka hita og volgt vatn getur yljad
ofkeldum likama. Volgt bad getur hjilpad ef
pu 4tt { erfidleikum med ad sofna. Erfice
ad vakna 4 morgnana? Préfadu ad
enda sturtuna med koldu, eda
nudda hidina rosklega med
klut sem dyft hefur verid
{ kalt vatn. Mundu,
vatn er lifsnaudsynlegt
— notadu pad rikulega,
pér til gédrar heilsu
og krafts.




SOLSKIN I

bu gerir pér ventanlega grein fyrir hve mikilveg sélin er lifi 4
jordinni. Pu veist ad hin veitir hita, ljés og fedu. En hvad gerir
s6larlj6sid persénulegri heilsu pinni?

Sélskin drepur sykla. Pess vegna er svo mikilvaegt ad setja lok
og kodda (auk annars sem ekki er pvegid oft) tt { sélina og vidra.
Opnadu gluggana heima hjd pér eins mikid og hagt er. Petta mun
audvelda sélinni ad drepa einnig bakterfurnar inni hjd pér auk pess
sem ljésid getur spornad gegn myglu.

Onaxmiskerfid styrkist fyrir dhrif sélarljéssins og varnir likamans
gegn sykingum eflast. Hvitu blédkornunum fjélgar, einkum
eitilfrumunum, sem eru svo naudsynlegar varnarvirkjum ltkamans.
Ennfremur aukast métefnin. Pessi dhrif geta varad { allt ad prjdr vikur.
Jafnvel tiu mindtur af sél tvisvar { viku geta feekkad kvefpestum til
muna. Hoéflega briin hdd stenst einnig sykingar betur.

Beinin styrkjast vid sélskinid. Sélarljésid er
naudsynlegt vid D-vitamin framleidslu
likamans, sem aftur 4 méti eflir
kalkupptoku { smdpérmunum

og eykur kalkbirgdir likamans
vid uppbyggingu hraustra
beina. Sélskin kemur { veg
fyrir beinkrém og fyrirbyggir

beinpynningu og getur m.a.s.

snuid hennivid. Enn fremur

er sélskinid tengt legri
tidni tannskemmda.

Raudu blédkornin starfa
betur eftir a0 madur hefur
verid uati { sélskini. Vid
pad verda pau hefari til
ad bera og flytja strefni til
frumna likamans. Pad mun




sidan auka orku pina og pol og
hjdlpa til vid ad koma { veg fyrir
marga sjikdéma.

Kolesterdl lekkar ad einhverju
leyti vid pad ad vera dti { sélinni.
Kélesterélinu er breytt { D-
vitamin { hidinni pegar sélin
skin beint og fyrirstodulaust
4 hana.

Vellidan eykst vid sélarljés og lundin léttist. Daglegt, ndttdrulegt
s6lskin mun auka framleidslu melaténins, sem betir svefn. Sélarljésid
er flestum mikilveg forvérn og medferd, sérstaklega i tengslum vid
hreyfingu, gegn alvarlegu og langvinnu punglyndi. Mundu ad reyna
ad gripa sérhvern sélargeisla yfir kalda og myrka vetrarmdnudina.

Sélskinid hefur leeknandi dhrif. Sdr 4 hid gréa mun betur ef
s6lin fer ad skina 4 pau { smd tima 4 degi hverjum. Sélarljés hjdlpar
einnig til vid ad lina sdrsauka vegna lidabdlgu og getur m.a.s.
dregid dr fyrirtidarspennu.

Krabbamein { brjésti, ristli og blodruhdlskirtli er sjaldgeefara { félki

sem faer negt sélarljés.

VIDVORUN

Sélarljés i héfi er stérkostlegt. En of mikil sél er hzttuleg!
Takmarkadu utiveruna { sélinni. 30 minttur 4 dag er raunsar timi
fyrir flesta. P4 munte.t.v. purfa ad takmarka pig vid 5 mindtur { fyrstu
ef pa hefur ljésa hid eda 15 minutur ef pt hefur dekkri. Mundu ad
hadin brennur hradar pegar hiin er vot. Utfjélubldir geislar sélarinnar
geta ennfremur endurspeglast af snjé, sandi og vatni og aukid par med
s6lskinid sem pu verdur fyrir. Utfjélubldir geislar geta skinid jafnvel
pétt skyjad sé. Geettu pess ad sélbrenna aldrei. Sélbruni eykur likurnar
4 hidkrabbameini. Illkynja sortuzxli, banvenasta gerd hiidkrabbans,
drepur u.p.b. 7000 Bandarikjamenn 4 dri.

Vid vitum ad sélskinid getur leknad eda tortime eftir pvi hvernig vid notum
ad — verid koss lifs eda dauda. Njdttu sélarinnar sparlega, oo hiin mun auka
J 0 koss lifs eda dauda. Njé ilari sparlega, og hii b

Pér badi lifsprott og géoa heilsu.



BINDINDI

Lif71 jafnvegi — Einfold skilgreining 4 bindindi er ad nota pad géda {
héfi og viturlega en snidganga hid slema med 6llu. Markmid bindindis
er hdmarks farseld og hreysti likama, hugar og tilfinninga.

Bindindi nar ekki eingongu til dfengis, tébaks og eiturlyfja.
Bindindi ner yfir 61l svid lifsstils, hvort sem pad er ofdt, of mikil vinna,
of mikil skemmtun — of eda van { hverju sem er. Slikt 6jafnvagi renir
lif manna og kvenna lifsfyllingu, heilsu og dnagju.

Aféngi — Milljénir neyta dfengra drykkja. I auglysingum er
dfengisdrekkandi félk hamingjusamt, adladandi og nytur lifsins.

Auglysingarnar sleppa hins vegar bilslysunum,
likamsdrdsunum, kynferdisglepunum, mordum
}, og sjdlfsvigum af voldum f6lks sem hefur verid

undir dhrifum dfengis.

- Sérhver dfengur drykkur veldur
éafturkallanlegum skemmdum 4 heilafrumum.
Afengi hakkar blé3prystinginn  og

insert: veldur beinni

hjartavodvaeitrun. Afengi eykur likurnar
o
"]

4 heilabléofalli, hjartabilun, magasdri
og krabbameini. Einn eda tveir
drykkir geta valdid krampaflogi {
kranszdum og minnkad par med
strefnisfldi til hjartans. Skorpulifur
er algeng { dfengisneytendum.
Afengi reenir likamann steinefnum
og vitaminum. Sorglegustu
tolfredilegu upplysingarnar eru ef

til vill yfir bérn sem eru varanlega
proskaheft sokum dfengisneyslu
foreldra sinna.

Eiturlyf — Prdce fyrir allar
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forvarnir gegn eiturlyfjum heldur neysla peirra dfram ad aukast.
Margir byrja ad nota eiturlyf af forvitni, til ad péknast vinum eda
flyja raunveruleikann eda fordast vandamdl. Vegna pess ad eiturlyf

leysa ekki vandamdl komast neytendur oft ad pvi ad { stad
pess ad losna vid vandamidlin hafa peir bett grdu ofan
4 svart — eiturlyfjafikn.

Endurtekin notkun vissra eiturlyfja getur
leitt til pess ad pau verda dvanabindandi,
likamlega eda sélfredilega. Sd sem hddur er

eiturlyfjum notar pau til ad fordast veikindin og
6pagindin sem af pvi hlytust ad hetta. Eiturlyfjapérfin getur oft ordid
svo sterk ad neytandinn gripur til hattulegra og 6loglegra adgerda til
a0 tryggja dframhaldandi neyslu. Allt ad 70% fanga sitja inni vegna
eiturlyfjatengdra glepa.

Mundu ad pad er langtum audveldara ad fyrirbyggja eiturlyfjavanda
en ad lekna hann. Ef pd eda einhver sem pu pekkir er hdd(ur)
eiturlyfjum skaltu leita hjdlpar!

T6bak — eitt mest dvanabindandi efni sem madurinn notar — drepur
1.200 Bandarikjamenn 4 dag. ,,Reykingar eru fyrirbyggjanlegasta
ddnarorsokin { Bandarikjunum.” (US Surgeon General). Fyrir utan
lungnakrabbann sem allir vita
um er tébak einnig orsakapdttur {
morgum 6drum krabbameinum.
Samsetning pess af meira en
20 eiturtegundum leidir m.a.
til eftirfarandi sjikdéma:
Lungnapembu, magasdrs,
hjartasjakdéma, sykursyki,
ldgrar fedingarpyngdar o.s.frv. Reykingar eru dyrar — par kosta
Bandarikjamenn 1 milljard dollara 4 viku { heilbrigdispjénustu
og tryggingar.

Heilbrigd skynsemi kallar 4 lifsstilsbreytingar, og per geta batt
drum, jafnvel dratugum vid @vi pina. Pad sem meira er, lifsgedin
geta aukist til muna. Leggdu grunninn ad pvi strax { dag ad komandi
@vidr megi verda bindindissom — lif { fullri gnagd.
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Madurinn getur lifad nokkrar
vikur 4n fedu, nokkra
daga dn vatns, en adeins
fdeinar mindtur 4n lofts.
An lofts getur viokomandi
ordid fyrir varanlegum
heilaskemmdum innan
fimm mindtna.

Hvi er loft svo naudsynlegt?
Loftid sem vid 6ndum ad okkur
inniheldursurefni. Raudublédkornin
flytja strefnid frd lungunum til allra
frumna likamans. Sidan flytja pau koltvisyringinn aftur til lungnanna.
Pegar vid 6ndum frd okkur losar likaminn sig vid koltvisyringinn auk
strefnissnauda loftsins.

Slam loftrasting { herbergjum getur valdid hofudverk, svefndrunga
og erfidleikum vid ad einbeita sér. Astzdan? Pegar lofti er andad
aftur og aftur minnkar strefnismagn pess en koltvisyringur og énnur
urgangsefni aukast. Pungt loft og slemar

ondunarvenjur studla ad punglyndi,
pirringi, urvindan og sipreytu.

Pegar pu hreyfir pig fara 98 litrar
af lofti inn og ut dr lungunum 4
minttu — en adeins um 4 litrar vid
hvild. Hreyfingin eykur streymi
surefnisriks bléds til allra likamshluta.
P4 munt hafa meiri orku og njéta
meiri vellidunar.




LAUSNIN

1. Opnadu gluggana og hleyptu friska loftinu inn!
Sofdu vid opinn glugga ef mogulegt er.

2. Hreyfdu pig uti { friska loftinu. Pad mun styrkja
ondunarvédvana og auka lungnapolid.

3. Vendu big 4 rétta likamsstodu. Sittu bein(n) { baki
me0 axlir aftur 4 vid. Pu munt geta andad dypra.

4. Einbeittu pér ad pvi ad anda djupt. Staldradu vid
nokkrum sinnum 4 dag og dragdu andann nokkrum
sinnum djupt og hegt.

5. Hafdu einhverjar pottaplontur. Per fjarlegja mikid af
mengunarefnum, prifast 4 koltvisyringi og skila sirefni
tt { loftid { stadinn.

EITRAD LOFT

Einn svesnasti évinur gédrar 6ndunar er tébak. Reykingar stifla
og erta dndunargdngin. Nik4tinid { reyknum prengir hdredarnar;
kolsyringurinn (kolménoxid) snarminnkar getu raudu blédkornanna
til ad flytja strefni. Pessi tv efni { sameiningu skerda pol og studla
ad prengingu og kélkun slagzdanna.

Margir reykingamenn gera sér ekki grein fyrir peirri hattu
sem tébaksreykurinn setur adra vidstadda
{. Obeinar reykingar geta verid jafn
banvenar og beinar reykingar eru
reykingarmanninum. [ sérstakri
dhettu eru bérn reykingamanna
sem neydast til ad anda ad sér
pessu lifshattulega lofti {
langan tima.

Bataferlid { lungunum
hefst ner samstundis
og félk heattir ad reykja.
Pad besta sem pu getur .
gert likamanum er ad
haztta ad reykja og
anda léttar.



Lifid nd 4 dogum er hratt, spennandi — og orkutemandi. Er
lengri svefn lausnin? Endurnarandi, étrufladur nztursvefn er
vissulega kostur, en flestir vinna kyrrsetustorf, vid timaskordur
og tilfinningalega krefjandi vandamdl. Pad er oft erfitt ad sofna
og hvilast ad degi loknum. Sipreyta er ein algengasta dstedan
fyrir leknavidtslum.

Svefn er naudsynlegur hugarjafnvagi og hraustum
likama. Hann gerir likamanum kleift ad endurnyja
sig og eykur bata. Hvild styrkir énemiskerfid og
batir 4rum vid @vina. Ef madur er rendur negum

svefni neydist likaminn til ad ganga 4 varaorkubirgdir
likamans. Ef pu gerir petta reglulega geturdu buist vid
litlum vérnum gegn sjikdémum og streitu.

Hve mikill svefn er negur? Vanalega er 7-8 kist svefn 4 néttu
bestur fyrir fullordna. Fyrstu klukkustundirnar fyrir midnetti eru
likamanum meira endurnarandi. Ef pa parft ad leggja pig er best ad
gera pad um morguninn.

Hvad med svefnlyf til ad audvelda svefn
ef madur getur ekki sofid?
Medan 4 venjulegum svefni
stendur skiptast 4 djapur
og léttur svefn. Draumar
virdast vera ndttiruleg
utrds og eiga sér stad {
létta svefninum. Svefnlyf
bala oft petta svefnstig, svo
um morguninn vantar oft
upp 4 ferskleikann prdte fyrir
ad pvi er virtist gédan svefn.
Séu svefnlyf notud lengi munu
pau studla ad sipreytu.




BESTU SVEFNLYFIN ERU NATTURULEG

1.

Hreyfdu pig daglega til ad koma { veg fyrir hugrena og
tilfinningalega 6rmognun. Fardu { gongutdr eda sund eda
stundadu gardyrkju { stad pess ad horfa 4 sjénvarpid.

Fardu 1 volgt bad (ekki heitt) vid rélega tdnlist og rokkur
til ad slaka 4 huga og likama.

Fddu pér eitthvad volgt ad drekka. En fordastu

kaffin, jafnvel um daginn. Pad er 6rvandi og

veldur pvi oft andvokum.

Hafdu reglu 4 svefntimanum (alltaf 4

fetur og { hdttinn 4 sama tima).

Témur magi studlar ad gédum svefni. Neyttu
kvoldverdar nokkrum klst fyrir svefn og hafdu hann
léttustu m4ltid dagsins.

Reyndu pessar audveldu @fingar til ad hjdlpa pér ad slaka
4. Teygdu 4. Snidu hofdinu { haga, stéra hringi. Settu
upp bros og haltu pvi. Settu upp skeifu og haltu henni.
Lyftu branum og haltu peim. Andadu djipt { nokkur
skipti. Slakadu 4.

Dveldu ekki vid vandradi dagsins vid ndtemdl . Teldu
blessanir pinar og fylltu huga pinn pakkleti og pakkargjord.

Endanlega hvild er ad finna { Jesd. Leggdu byrdar pinar vid
fetur Drottins og medtaktu frid Hans og fyrirgefningu.

Drottinn hefur hvatt okkur til ad vinna sex daga og hvilast
hinn sjdunda — pad er detlun Hans fyrir rétt jafnveegi
vinnu og hvildar.




- TRAUST -

[ dag lifir madurinn lengur en nokkurn tima fyrr, en pé finna margir
til & meiri 6dnagju. [ hrada nitimans finna margir til svo mikillar
streitu og dlags, svo mikils sdrsauka, vonbrigda og vonleysis ad peir
eru tilbunir ad hetta eigin heilsu, jafnvel lifinu, fyrir nstum hvadeina
sem veitt geti sdlarfrid.

Tilfinningalegt dlag getur valdid likamlegum sjadkdémum. Depurd
og kjarkleysi, biturd og reidi skilja likamann eftir srmagna og veikja
6namiskerfid. Gud hefur lofad ad taka 4 sig pessar byrdar ef vid forum
med per til Hans. ,,Varpa dhyggjum pinum 4 Drottin, Hann mun
bera umhyggju fyrir pér.” Sl 55.23.

Jdkvadar tilfinningar 4 bord vid kerleika, gledi, trd og traust 6rva
framleidslu efna sem styrkja 6nemiskerfid og vernda okkur. Hugarré
getur haft lifgandi, endurnerandi
hrif. ,,Glatt hjarta veitir g6da
heilsubét, en dapurt ged skrelir
beinin.” Ok 17.22.

Margir sem annars eru
heilsuhraustir hafa innra
med sér djupa prd eftir
einhverju meira. Innst
inni parfnast allir tilgangs
og merkingar med lifinu.
Besti lifsstillinn felur
ekki adeins { sér heilsu
og hreysti, heldur einnig
andlegan voxt.

Heilinn er adalstjérnstod
likamans. Pegar heilinn er



ekki sljévgadur af voldum dfengis, tébaks, eiturlyfja, af dnaegum svefni
eda ofdti — pegar hann fer nega hreyfingu, friske loft og sélskin, getum
vid hugsad skyrt. P4 munum vid geta tekid skynsamlegar dkvardanir

og kosid ad leyfa Drottni ad tala til okkar.

Traust 4 Gudi fyllir upp { t6mid { lifinu. Pad veitir lifsfyllingu og
framtidarvon. Traust 4 Gudi opnar dyrnar fyrir kraftaverkum Hans
og leidsogn 1 lifi okkar. Margir komast m.a.s. ad pvi ad persénulegt
samband vid Gud reynist peim lykillinn ad drangri { heilbrigdum
lifsstil. Vid purfum ad pekkja Hann til ad geta treyst Honum. Taktu
frd tima til ad kynnast Honum betur. Taktu tima { ré, fjarri annriki
og hdvada hins daglega lifs. Hugleiddu pad sem dypra er { lifinu.
Taktu pér tima til ad staldra vid og velta fyrir pér hvad raunverulega er
mikilvegt. Taktu tima til ad lesa Bibliuna. Hun er hid sérstaka bréf
Guds til mannsins. Biblian er pekkt fyrir ad styrkja hugann og getur
veitt pér nyja von og stefnu.

Raunverulegt samband vid hinn sanna Gud,
Skapara okkar, er ekki hentugleiki — heldur sjdlfur

grundvéllur heilsunnar.




