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ISLENSKRAR HEILSUG/SLU

Breyting a daglegu lifsmynstri
Medgangan er ny lifsreynsla og ymsar spurningar og vangaveltur geta komid upp:

e Dparf ad breyta einhverju i mataraedi?

e Erilagi ad borda hvad sem er?

e Hvad med afengi & medgongu?

e Hvad med tébaksnotkun & medgongu?

e Hverju & ad klaedast med breyttu vaxtarlagi?

e Er Ohett ad halda afram ad hjdla eda skokka?

e Erilagiad ferdast og pa hvert sem er?

e Pparf ad breyta einhverju i vinnunni til pess ad 6ryggi verdandi médur sé
tryggt?

e Erverdandi moair i likamlegri dhettu a vinnustad? (T.d. logreglustorf, vinna
med heettuleg efni).

e Dparf ad lagfera naverandi hisnadi?

Almennt er ekki asteda til ad breyta lifshattum sinum til muna. b6 er
rétt ad huga ad heilbrigdu liferni og skoda hvort purfi ad gera
§ einhverjar breytingar a og taka upp hollari lifsheetti.

Mikil preyta getur dregid ar félagslegri virkni og haft mikil ahrif &
daglegt lif og stérf. Hin verdandi méair finnur ad hun parf ad fara fyrr
' a0 sofa en han er von og hefur ekki Gthald eins og adur.

Breyting & vinnuframlagi getur verid naudsyn ef um veikindi eda alvarlega fylgikvilla
er ad reeda. Konan getur purft ad draga Ur eda hztta vinnu pegar lidur & medgonguna,
ad minnsta kosti timabundid, vegna pess alags sem medganga er. Ad hetta ad vinna,
hvort sem er til lengri eda styttri tima, getur verid stéort skref ad taka um leid og pad
getur verio léttir. pad kallar & breytingu & daglegum venjum og félagslegum
samskiptum.
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