Reglulegt heilsueftirlit eftir

50 ara aldur getur bjargad lifi

Abyrgdin er alltaf hja pér sjalfun

Vid berum o6ll sjalf abyrgd & pvi ad leggja grunn ad pvi
umhverfi sem vid upplifum i lifinu. Okkar heilsa & efri arum el
sidan oft afleiding af okkar abyrgdarleysi i bessum efnum.

Fiolbreytt adstod til ad efla lifsgaedin

Vefurinn www.framforilifsgaedum.is er hugsadur fyrir karla
sem lausn a pessu vandamali og par er haegt ad fa fjdlbreytt.
adstoo til ad leggja grunn ad betri heilsu, auknu likamspreki
og reglubundnu heilsueftirliti.

Arlegt heilsueftirlit og adgerdaraatlun

A www.framforilifsgaedum.is er hagt ad gera personulega
adgerdaraaetlun um ad efla eigin lifsgeedi. | henni eru
heisluupplysingar og fraedsla vardandi reglubundid
heilsueftirlit nokkrum sinnum a ari.

www.framforilifsgaedum er 6flugt lydheilsuumhverfi fyrir
karlmenn sem vilja taka abyrgd & eigin lifi. Bodid er upp &
fiolda endurgjaldslausra namskeida og vinnustofa fyrir
félagsmenn og karla sem starfa hja peim fyrirtaekjum og
stofnunum sem eru i heilsusamstarfi vid Framfor.

Félag karlmanna med krabbamein
i bl6druhalskirtli og adstandenda
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5 atridi sem Harvard rannsokn
segir baeta 12 arum vid lif karla

Visindamenn vid Harvard haskolann i Massachusetts i
Bandarikjunum segja ad fimm tiltélulega einfold atridi, sem
flestir aettu ad geta tamid sér, geti lengt lif okkar um allt ad tolf
ar.

Pau atridi sem visindamenn nefna til ségunnar eru b6 ekki ny
af nalinni, ef svo ma segja, en pad sem kemur kannski & 6vart
er bad hversu mikil &hrif bessi atridi hafa.

Pau fimm atridi sem visindamenn nefna til ségunnar eru:

1. Hreyfing,

2. Hollt og fj6lbreytt mataraedi

3. Vidhalda heilbrigdri likamspyngd
4. Ekki drekka of mikid afengi

5. Ekki reykja.

Markmidid med www.framforilifsgaedum.is er ad efla og baeta
lifsgaedi karlmanna 50 ara og eldri. Hér er [6gd ahersla & ad
reglubundna fraedslu um heilsusamlegan og heilbrigdan lifstil
asamt pvi ad skapa vitundarvakningu um reglulegt
heilsueftirlit og uttekt a heilsu.
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meira en 12 arum

Reglulegt heilsueftirlit
Hollt og heibrigt mataraedi
Vidhalda heilbrigdri likamspyngd
Ekki drekka of mikid afengi
Astunda hreyfingu,
Ekki reykja.

Meiri upplysingar
a www.framforilifsgaedum.is
§
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pin adgerdarasetlun
pitt framlag til ad lifa lengur

PU gerir pina adgerdaraatlun og vid
hjalpum pér ad fylgja henni eftir

Framfor i lifsgaedum er samstarfsferli par sem pu faerd
adstod vid ad setja upp adgerdarazetlun um andleg, likamleg
og heilsufarsleg markmid. Petta er adstod vid ad leggja grunn
a0 eigin adgerdaraaetlun um pitt eigid lif.

Ad vinna med Framfor i lifsgeedum er eins og ad vinna med
ibjalfara. Vid adstodum pig vid ad setja markmid, greina pa
baetti sem parf i verkefnid, vinnum med pér adgerdaraaetlun,
hvetjum pig a leidinni og og hjalpum pér ad na framférum.

Framfor i lifsgeedum er byggt a akvedinni adferdarfraedi sem
gerir pig virkari, eflir pitt frumkvaedi og hjalpar pér ad vidhalda
binum markmidum um betri heilsu.

Framfor i lifsgaedum adstodar pig vid ad forgangsrada
fyrirliggjandi markmidum til ad einbeita sér ad pvi sem skiptir
mestu mali. PU parf ad greina vel eigin stodu og efta pina
styrkleika, gildi og tilgang. Vid adstodum pig vid ad proa pina
adgerdarazetlun til ad na peim arangri sem pu stefnir ad.
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Sameiginlegt atak fyrirtaekja
og stofnana til ad baeta lif karla

Samstarf vid fyrirteeki og stofnanir
til ad efla lifsgaedi og lengja lif karla

Framfor i lifsgaedum er starfraekt i samstarfi vid fyrirtaeki og
stofnanir & Islandi og stefnt ad pvi ad petta umhverfi verdi

med timanum fastur pattur og hluti af starfsumhverfi karla &

hverjum stad.
Avinningur fyrirtaekja og stofnana af pessu verkefni er:

1. Aukin starfsanagja
2. Meiri ahugi fyrir sinu starfsumhverfi
3. Aukin persénuleg virkni

Markmid Framfor i heilsu er i raun tvipaett:

1. Astundun & heilbrigda lifshaetti
2. Reglulegt eftirlit med heilsu

Med pessu verkefni er verid ad studla ad vitundarvakningu
um ad haegt sé med heilbrigdum lifshattum ad lengja lif
karla um meira en 12 &r. Einnig ad studla ad reglulegu
heilsueftirliti og sérstaklega vardandi skimun fyrir
krabbameini i blédruhalskirtli til ad auka snemmgreiningu.
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Freedslunet skapar
adgang ad upplysingum

Fraedslunetid hja Framfor i lifsgaedum er hugsad fyrir
karla sem vilja efla sig og beeta lifsgaedi.

Nyjum namskeidum, kynningum, vinnustofum og
fraedslu er reglulega baett vid midad vid aherslur a
hverjum tima.

Haegt er ad rada saman nokkrum namskeidum,
kynningum og vinnustofum til ad mynda heilstaett
program um sjalfstyrkingu a fjdlbreyttu svidi.

Notendur eru hvattir til ad skoda pad efni sem hér er

bodid upp a og nyta sér ef peir telja ad pad geti styrkt
sig personulega.
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