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HEILSUEFLANDI SAMFELAG Heilsubaerinn Gardabeer bjéda ibuum i okeypis heilsufarsmeelingu i
Gardabaer anddyri Asgards og Alftaneslaugar.

vellidan fyrir alla

Heilsa og heilbrigdi er lykillinn ad gédum lifsgeedum.

Garoabeer leggur sig fram um ad sinna jafnt likamlegu og andlegu heilbrigdi
beejarbla. Heilbrigdi snyr ekki bara ad likamlegri vellidan heldur einnig
andlegri og félagslegri. Sveitarfélagio tekur virkan patt i verkefni Embazettis Laugardagur 26. januar fra kl. 11-13 i Alftaneslaug
landleeknis um Heilsueflandi samfélag.

()keypis heilsufarsmaeling. Pér er bodid!

Laugardagur 02. februar fra kl. 11-13 i Hraunseli Flatahrauni 3
Beett adstada til hreyfingar.

Ahersla hefur verid 16gd & ad beeta adstédu og adgengi allra ibua Gardabeejar
til ad stunda hreyfingu. Enda hreyfing lykillinn ad beettri lidan.

Nyir géngustigar hafa verid gerdir og merkingar a génguleidum beettar, Free health check. You are invited!
jafnframt er haegt ad hala nidur appi (wapp) i snjallteeki sem synir gonguleioir
innan baejarmarkanna. Opnir hreystivellir hafa verid settir upp vid géngustiga, ,
einn vid Arnarneslaekinn, annar vid enda Sunnuflatar og sa pridji vid Alfta- Saturday, January 26" from 10 am to 1pm Sport Centre Alftanes
neslaug.Opnunartimi sundlauga hefur verid lengdur og adgengi beett, fritt er i Saturday, February 2" from 10 am to 1pm Sport Centre Asgaréur
sund fyrir 17 ara og yngri sem og 67 ara og eldri. Tekinn hefur verid i notkun

frisbigolfvollur vid Vifilsstadi sem er opinn almenningi og hjolabraut sett upp

vi0 Gardaskola. } :
Heilsa hvers einstaklings. Bezptatne sprawdzenie stanu zdrowia!
Hver ibui parf ad taka abyrgd & sinni heilsu. Gardabzer mun leggja sig fram

um ad haga adsteedum pannig ad hver og einn geti notid sin sem best og
fundio sér heilsureekt vio heefi. Hiuti af pvi er ad byggja upp adstéou med )
gbou adgengi, hvetja folk til patttoku og freeda um holla lifnadarhaetti. Sobota 2 luly od 10 do 13 w Asgardur

Sobota 26 stycznia od 10 do 13 w Alftaneslaug

Matum i meelingu og setjum HEILSUNA i fyrsta sati a nyju ari!
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Hvad pyda nidurstodurnar?

Hjalpadu okkur ad hjalpa pér!

Heilsa er likamleg, andleg og félagsleg vellidan. Fyrir einstaklinginn
skiptir heilsan 6llu og pad er aldrei of seint ad gripa til adgerda til
baettrar heilsu.

Langvinnir sjukdémar valda naestum 9 af hverjum 10 daudsfollum i
okkar heimshluta og tengjast peir flestir lifsstil. Forvarnir eru eina
skilvirka leidin til ad baeta arum vid lifid og lifi vid arin.

SIBS asamt adildarféldgum og Samtékum sykursjikra bjoda almenn-
ingi 6keypis heilsufarsmeelingu par sem meaeldur er bl6dprystingur,
bloofita, bloOsykur, strefnismettun og fleira. Meelingarnar eru
framkvaemdar i samstarfi vio sveitarfélég og heilbrigdisstofnanir &
hverjum stad.

Samhlida maelingum & bléogildum er 16g0 fyrir valfrjals konnun um
heilsufar og lifsstil sem tekur & helstu ahrifapattum langvinnra,
lifsstilstengdra sjukdéma. Pannig ma meta stéduna i hverju sveitar-
félagi, stofnun eda vinnustad fyrir sig um leid og einstaklingarnir hljota
innsyn i hvad betur megi fara i eigin heilsu og lifsstil.

Til ad geta bodid SIBS Lif og heilsa i pinu
byggoarlagi leitum vid til almennings,
fyrirteekja og stofnana & hverjum stad um ad
leggja verkefninu 1id.

Sendu okkur télvupést & mattarstopar@sibs.is
eda hringdu i sima 560 4800 til ad gerast
Mattarstélpi SIBS. bannig hjalpar pu okkur ad
hjalpa 60rum og gerir okkur kleift ad halda
afram meelingaferoum okkar um landid og
hitta pig aftur!

Styrktarreikningur Mattarstélpa
Heilsumidst6d SiBS

kennitala: 421115-0360

banki: 0133-26-021 119

Gudmundur Love
framkvamdastjori SIBS
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Meelinidurstoour Skyringar

Blédprystingur FEskilegur bl6oprystingur er undir 120/80, en 140/90
(efri / nedri mork, mmHg) (annad/baedi) eda heerra telst fyrsta stigs haprystingur
og 160/100 eda heerra telst annars stigs haprystingur.
Gildi 90/60 eda leegra telst lagprystingur.

Hvildarpuls Hvildarpuls fullordinna er oftast & bilinu 60100 sl6g
(slég & mindtu) & minutu, sum lyf geta leekkad pulsinn. Leegri
hvildarpuls tengist betra Uthaldsformi og ipréttamenn
geta haft pals um 40 slég & minGtu.

Bloodfita FEskilegt er ad heildarblodfita sé undir 5, en sé hin &
(heildarkélesterol, mmol/L) | bilinu 6-7,99 telst hun of ha. Gildi 8 eoda heerra telst
mjog hatt. Heekkud blodfita er aheettupattur hjarta- og
aedasjukdoma.

Bl6dsykur FEskilegur blodsykur er 4,9-6,1 eda undir 7 ef
(glukosi, mmol/L) vidkomandi er ekki fastandi. P6 ma hann fara upp i 8
strax eftir maltio. Har blodsykur getur verid visbend-
ing um sykursyki.

Mittismal Kviodfita tengist aheettu & sykursyki og hjarta- og

(cm) aedasjukdomum. Haekkud viomidunarmork karla eru
yfir 94 cm og yfir 102 cm mjog haekkud, en haekkud
mork kvenna yfir 80 cm og yfir 88 cm mjog haekkud.

Surefnismettun FEskileg surefnismettun meeld meo fingurmaeli er
(Sp02, %) 95-100%, en sé han undir 90% telst hun lag. Of lag
surefnismettun getur bent til 6ndunarfzera- og/eda
hjarta- og sedasjukdoma.

Hamarksfrablastur Frablastursprof er einféld meeling sem getur pvi sem

(L/min) naest Utilokad lungnateppu en ekki stadfest hana.
FEskileg frablastursgeta reedst af likamshzaeo, aldri og
kyni.

Gripstyrkur Gripstyrkur tengist heildarstyrk, sem aftur tengist

(kg) morgum heilsufarspattum. Moérk karla fara ar 40-60

kg um tvitugt nidur i 30-50 kg um sextugt, og kvenna
ar 25-40 kg um tvitugt nidur i 15-30 kg um sextugt.
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