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GO0 rad a timum Covid-19

- Unnid ur gognum fra embeetti landlaeknis -
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Vor 2020

Unnio af:

Asgerdur Hauksddttir



Hugsum vel um okkur og okkar nanustu %

Hugsum vel um

okkur og verum pakklat
fyrir pad sem vid hofum.

Verum med peim sem

okkur pykir vaent um.

m 10/Um saman i sima eda i
== gegnum télvuna.

Lesum, fondrum e0da
gerum eitthvad sem okkur
bykir skemmtilegt.




Bordum hollan og g6dan mat alla daga

Munum eftir ad taka D — vitamin

Mikilveegt er ad borda
hollan og g6dan mat
alla daga pvi pad er gott
fyrir heilsuna.

Best er a0 borda alltaf 4 sama
tima og njota pess ad borda i

rolegheitum.

faduhringurinn
/e, Bordum fjolbreyttan mat alla

s ,: % daga. Greenmeti, avexti, fisk, groft
é?j pi braud, mjdlkurvérur og fleira.

Pad er gaman a0 profa

. : nyjar uppskriftir.




Hreyfum okkur a hverjum degi

Hreyfing er mikilvaeg fyrir
heilsuna. Vid purfum ad
hreyfa okkur i ad minnsta
kosti 30 minutur a hverjum
degi.

Okkur lidur betur i likamanum
begar vid erum buin ad
hreyfa okkur. Vid verdum lika
lidugri.

= | ] Vid verdum gladari pegar

\ vid hreyfum okkur a
hverjum degi.

'Vi(’i sofum betur ef vid
hreyfum okkur a hverjum
degi.
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Possum upp a svefninn og hvernig okkur lidur

Vid purfum ad sofa vel. Best
er a0 fara alltaf ad sofa a
sama tima og vakna a sama

/7

fima.

Ef vid naum ad sofa vel pa
lidur okkur betur.

Ef vid sofum vel pa eru minni
likur @ ad veikjast og vid eigum
audveldara med ad einbeita

okkur,

A0 slaka a er jafn mikilveegt
og hreyfing, hollur matur og
godur svefn.

Ef pér lidur illa er mikilveegt
ad segja fra pvi og tala vid
einhvern sem pu treystir.




Synum abyrgd og fylgjum
fyrirmaelum
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r ’ Holdum 2 metra fjarlaegd a milli
okkar.
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C ’/ i Pvoum hendur oft a dag.

Gott er ad nota handspritt ef
ekki er haegt ad pvo hendur.

Ekki heilsa med handabandi -
ekki fadmast.




Holdum afram ad laera og gefum af okkur %

Holdum afram ad laera, gerum okkar
besta og brosum.

Verum god vid okkur sjalf.

Verum god hvert vid annad.

Njotum pess ad vera til.

Munum ad Covid-19 gengur yfir
og lifid verdur eins og pad var.




