ol

LIFPU % FULLS
Heilsumarkpjalfun

Taktu eftirfarandi préf og athugadu hvort hreinsun geeti gagnast pér.

Merktu vid pau atridi sem eiga vid pig.

__ Pufinnur fyrir preytu og orkuleysi jafnvel eftir gbdan svefn
____Pyngdaraukning pratt fyrir hollt mataraedi

____ Meltingarvandamal

_____Hausverkur

____Endalaus preyta og orkuleysi

_____Kronisk veikindi og/eda verki sem fara ekki sama hvao
___ SYKURLONGUN

____ Lélegt bneemiskerfi

_____Horménavandamal

____ Skapsveiflur

__Verkir i fotum og l16ppum

_____ Bakfledi

_____ Svefntruflanir

___ Punglyndi (sum feeda getur valdid punglyndi)
_____Purrkur i htd

Hatt kolesterdl stig,

___ PG sefurilla

___ Pl verour 6rmagna eda Utkeyrd/ur eftir mjog litid alag
_____PuU hefur tidar skapsveiflur og finnur fyrir punglyndi eda leida
___Hugur pinn er oft seinn og 6skyr

__ Pufinnur oft fyrir kvida

___ PG ert med eda feerd audveldlega bjug

_____PuUert med bauga, augnpoka eda bolgin augnlok

PU ert med klada/tar/6peegindi i augum
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___ bufeerd mjog reglulega kvef og/eda flensu M?E@FT@ f?%‘LS
_____Tungan & pér er hvitlodin

_____Pua ert med ymis ofneemi eda épol

__ Huoin a pér geislar ekki eins og pegar pu ert uppa pitt besta
_____PUert med bélur eda d6nnur htdvandamal

___ bl ert med meltingarvandamal

__ Pl ert meo brjostsvida eda bakfleedi

_____Puert of pung/ur og/eda att erfitt med ad léttast

___ bl ert meo slitgigt/lidagigt eda verki i lidum

____Puert pratin/n eda upppembd/ur

_____Pbu ert ymist med hardlifi eda nidurgang

PU feero sterkar matar- eda sykurlanganir

PU bordar 6heilsusamlega (t.d. skyndibita, saetindi, unna matvéru, steiktan

mat, unninn sykur/hveiti)

___ bufeerd reglulega hausverki eda migreni

____PuUert med haan blodprysting og/eda hatt kblesterol

___ Pu hefur haegoir einu sinni eda sjaldnar & dag

_____bafinnur oft fyrir verkjum og finnst pad jafnvel edlilegt astand
____ Pu neytir mjélkurafurda oftar en 3 i viku

_____bu att erfitt me0 a0 hreyfa pig

PU ert med skjalkirtiisvandamal
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Teldu eitt stig fyrir hvert einkenni sem pu hefur upplifad
reglulega a sioustu 12 manudum.

Ef pu fékkst 5 eda faerri stig, pa ertu liklega vid mjog géda heilsu na
begar. Hreinsun getur verid go0 fyrir pig til ad vidhalda gdori heilsu, en
likur eru ad pu sért nu pegar ad lifa mjog heilsusamlegum lifsstil.

Ef pu fékkst 6 — 10 stig, pa ertu i g6du astandi, en gaetir tvimaelalaust
hagnast mikid af gédri hreinsun. Han myndi hjalpa pér ad losna undan
md&rgum litlum einkennum sem pu upplifir.

Ef pu fékkst 11 stig eda meira, pa verdur pu alvarlega ad ihuga a0
gera eitthvad fyrir heilsu pina. P geetir hagnast verulega & goori
hreinsun. Gédu fréttirnar eru ad pad eru margir hlutir sem gaetu skipt
sképum i pinni heilsu. Mundu bara ad byrja rélega. Pad er langvarandi
arangur
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