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Menn geta nad o6trulegum drangri ef peir vinna vel saman.
A svipadan hatt byggist starfsemi likamans a samstarfi
margra og dlikra frumna og liffeera.



Hver madur proskast ur einni
| PESSUM KAFLA LZRIR bU O =——__ frjovgadrieggfrumu
e

E (okfrumu) sem verdur
ad 6llum peim tugum
pusunda milljaréa
frumna sem mynda
likamann.

« ad allar lifverur eru gerdar ur frumum

. hvada frumuliffaeri eru i frumum

. ad frumur starfa saman og ,tala” hver vid adra
. svolitid um krabbamein

. hvad stofnfrumur eru

. hvad liffeerakerfi er

Likaminn — frumur sem
starfa saman

Fra frumum til liffaerakerfa

Mannslikaminn er undraverd smié sem jafnvel floknustu tolvur komast ekki i halfkvisti
vid. Likaminn er gerdur tr frumum sem hver um sig er lifandi. Frumurnar starfa saman og
mynda i sameiningu hin ymsu liffaeri likamans.

i einu grammi af likama pinum er um pad bil einn milljardur frumna. Ef bt vegur 50
kilogromm eru pvi um pad bil 50 ptisund milljardar frumna i likama pinum.
1 Hvad heldur pu ad frumurnar purfi til pess ad geta lifad?
2 Likaminn er gerdur tr mérgum og mismunandi gerdum frumna. Hvada frumugerdir

getur pu nefnt?

3 Hvernig heldur pu ad frumur likamans og liffeeri hans geti starfad saman?

EFNI KAFLANS

1.1 Sérhaefdar frumur

[ BRENNIDEPLI: Fra stofnfrumu til varahluta fyrir menn?

1.2 Liffeerin starfa saman



Hér er horft gegnum op a frumuhimnunni

sem er litud raud & myndinni. Umhverfis grdan
frumukjarnann ma sja fjolda greenlitadra hvat-
bera, orkuver frumunnar. Par fer bruninn fram.

Sérhaefdar frumur

Fruman er eins konar litid samfélag

Allar lifverur eru byggdar upp af frumum. Sumar lifverur eru bara ein
fruma, adrar eru Ur tugum pusunda milljarda frumna. Prétt fyrir pad
a0 madur, maur og tunfifill séu mjog 6likar lifverur eru frumur beirra
gerdar ur nokkurn veginn somu frumulifferunum. Pad byggist 4 pvi ad
allar frumur hafa 4 milljordum dra préast frd somu upphaflegu frum-
unum: einfruma bakterfum.

Fruman er minnsta lifandi byggingareining lifvera. Flestar eru
frumurnar minni en hundradasti hluti Gr millimetra { pvermal og par
sjast pvi ekki nema i smasja. Hverri frumu ma likja vid /itid samfélag par
sem hvert frumulifferi gegnir sinu sérstaka hlutverki og pvi verdur ad
sinna til pess ad 6ll fruman starfi { heild.

Orka faest med bruna

I frumunum eiga sér stodugt stad margvisleg efnahvorf. Medal peirra
mikilvaegustu er ferli efnahvarfa sem kallast bruni og sér frumunni fyrir
orku. Bruninn { frumunum kallast einnig frumuindun.

Forsenda pess ad bruni geti att sér stad er ad fyrir hendi sé sirefni
og eldsneyti. Glukoési (prigusykur) er mikilvegasta eldsneyti frumn-
anna. Fruman breytir surefni og glikésa i koltvioxid (koltvisyring) og
vatn. Vid pa breytingu losnar orka ur glikésanum sem fruman nytir
sér. Brunanum ma lysa pannig:

glukési + surefni — koltvioxid + vatn + orka
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Frumukjarni

Frumukjarninn styrir langflestum Frumuhimna
storfum frumunnar og hann
er pvi stjérnstod hennar. bar
er erfdaefnid. Pad dkvardar
hvada efni fruman byr til

og hvernig hun starfar.

Frumuhimnan umlykur frumuna. Hin verndar
innihald frumunnar og er tengilidur hennar
vid umhverfid. Himnan hleypir inn efnum
sem fruman parf & ad halda og losar
frumuna vid pad sem hun parf ad
losna vid.

Hvatberi

Fruman parf orku til pess
ad geta lifad. [ frumunni
eru pvi sérstok orkuver
par sem bruninn fer

/ fram. Orkuverin kallast
hvatberar.

Leysikorn

Leysikornin eru nokkurs konar
hreinsistddvar frumunnar.
[ leysikornunum er tekid vid

Prétinverksmidjur urgangsefnum frumunnar sem

er sidan veitt Ut ar henni.
Erfdaefnid i frumukjarnanum gefur

fyrirmaeli til ,verksmidja” frumunnar um
ad framleida ymiss konar prétin. Prétinin

gegna margvislegum hlutverkum og eru Umfrymi

medal annars byggingarefni i frumunum. Umfrymid er seigfljétandi vokvi sem
Prétinverksmidjurnar kallast netkorn er gerdur medal annars Ur vatni,
(ribdsém) og eru hér i frymisnetinu. steinefnum og prétinum.
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[ likama okkar eru margar gerdir af
frumum. [ likama simaéglimukappa
eru ekki fleiri vodvafrumur en i
venjulegum manni. Pzer eru bara
staerri. Fitufrumur hans geta hins
vegar verid fleiri.

Taugar, bl6d, védvar og fita eru ur
sérhaefdum frumum.

Fjolfruma lifverur

Sumar frumur geta lifad algerlega 4 eigin
spytur. Bakterfur og frumverur eru demi
um slikar einfruma lifverur. Hver fruma
tekur pa upp Oll efni sem hian parf og
skilar frd sér 6llum drgangsefnum.

Steerri lifverur eru hins vegar alltaf ar
morgum frumum. Pad hefur marga kosti
i for med sér, en kallar lika 4 ny trredi
og nyjar lausnir. Hja fiolfruma lifverum
parf til demis ad vera flutningskerfi svo ad
tryggt sé ad allar frumur fii pd neringu
og pad surefni sem pear parfnast og ad par
losni vid drgangsefni. Frumurnar hafa sér-
hefst til pess ad gegna sérstokum verkefnum og purfa pvi bodkerfi til
bess ad geta unnid saman.

Fjolfrumungar eru pvi miklu fl6knari lifverur en einfrumungarnir.
Madurinn er ein pessara fléknu lifvera.

Nokkur hundrud mismunandi sérhaefdar frumur

Pa hefur ordid til dr einni frumu og i likama pinum eru nd tugir
pasunda milljarda frumna. Lif pitt hofst pegar sidfruma og eggfruma
runnu saman. Frjévgada eggfruman, okfiruman, tok svo ad skipta sér og
vard ad sifellt fleiri frumum.

Fyrstu frumurnar voru allar nikvemlega eins. Eftir ad nokkrar
frumuskiptingar hofou att sér stad komu fram sifellt sérhefdari frumur
sem fengu mismunandi hlutverk. Pegar pu varst { legi médur pinnar,
myndudust allar gerdir frumna 1 likama pinum og pegar pa faeddist
varst pu fullmétud, litil mannvera.

[ likama pinum eru nokkur hundrud mismunandi gerdir af frumum.
Af mismunandi gerdum frumna ma nefna védvafrumur, taugafrumur,
fitufrumur, bl6dfrumur, beinfrumur og hjartafrumur. Hver pessara
frumugerda gegnir sérstoku hlutverki { likamanum.

v

Blodfruma Védvafruma Fitufruma
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Vefir og liffeeri myndast ur stofnfrumum
Par sem margar frumur af sému gerd eru saman mynda per tiltekna
gerd af vef. I likamanum finnast margar og 6likar gerdir vefja, til demis
bl6dvefur, fituvefur, taugavefur og beinvefur. Pessir 6liku vefir mynda
si@an { sameiningu hin ymsu /ifferi likamans, par 4 medal heilann,
hjartad, lungun og parmana.

Allir vefir og liffeeri myndast dr frumum sem kallast stofifi-umur.

Fyrstu stofnfrumurnar, og par upprunalegustu, eru per sem myndast :
i fésturvisinum 4 fyrstu dogunum eftir frjovgunina. Svolitid sérhafdari s J
stofnfrumur finnast pé lika { lifferum bedi barna og fullordinna. Af '
peim geta myndast nyjar frumur eftir pvi sem porf er 4.

Frumur myndast vid frumuskiptingu

A hverri sekiindu deyja milljénir frumna { likamanum. A sama tima

myndast alika margar nyjar frumur vid frumuskiptingar sem koma {

stad hinna sem gengu tr sér. A hverjum sélarhring deyja margar frum- v _

ur { likamanum og nyjar myndast { stadinn { sama meli. A 2vi pinni er Fituvefur

pvi tugum tonna af frumum skipt 1t. A vissan hatt ma pvi segja ad pu ;

verdir stodugt ,,ny“ manneskja! “’ N
Avi frumna er mislong eftir frumugerdum. Sumar frumur { pérm- ‘

um okkar lifa bara fieina daga, hidfrumur lifa { nokkrar vikur og raud- ‘ v

korn (raud bl6dkorn) { prja til fjéra manudi. v ‘
Flestar taugafrumur lifa hins vegar alla @vi okkar. Pvi var lengi triad

ad engar nyjar taugafrumur getu myndast i likama okkar eftir fedingu.

N hefur hins vegar komid i 1j6s ad sumar taugafrumur heilans geta Bl6Bvefur

@™

fjolgad sér med skiptingu.

Sérhaefdar frumur af tiltekinni gerd koma
saman og mynda sérstakan vef.

Ein fruma skiptir sér i tveer.




Krabbamein - frumur sem skipta sér stjornlaust
Krabbameinsfrumur Krabbamein myndast pegar sumar frumur missa stjérn 4 frumuskipt-

ingunni. Per skipta sér pd st6dugt pétt engin porf sé 4 pvi. Ad lokum
myndast klasi af frumum sem kallast ex/i. Ef ekki tekst ad fjarlegja pad
getur pad haldid afram ad vaxa og skada nileg lifferi. Frumurnar {

Edlilegar frumur Vessazed

@xlinu geta enn fremur dreifst um likamann og ordid ad nyjum exlum
4 60rum stodum likamans. Pessi nyju @xli kallast meinvirp.

“ Orsakir krabbameins eru margar

- A Islandi greinast um 1300 manns arlega med
krabbamein. Flestir eru eldri en 65 dra. Til eru yfir
8 (med blssi) © 200 tegundir mismunandi krabbameina. Sumar peirra
eru audleknanlegar, en adrar eru lifshettulegar og erf-

i0ar vidfangs. Nu leknast meira en helmingur peirra

Pegar krabbameinsfrumur n til vessazedar sem greinast med krabbamein. Lakning 4 krabbameini er medal annars
eda aedar med bl6di geta sumar peirra 21 s s . .

. geta sumar peirra tolgin 1 skurdadgerd, lyfjamedferd, geislamedferd og horménamedferd.
losnad fra upprunalega aexlinu og dreift . . ) .
sér um likamann. Pannig geta paer myndad Nu er vitad ad krabbamein myndast vegna einhverra breytinga 4
meinvdrp annars stadar i likamanum. erfdaefni frumnanna. Breytingarnar verda oftast fyrir tilviljun, pé er

hluti sjaldgzfra krabbameina arfbundinn. Pa hefur pad mikid ad segja
hvernig lifi vid lifum. Mjég mikil s61b6d auka til demis verulega likur
a hiidkrabba.

Tébaksreykingar eru sd dhettupattur krabbameins sem vid getum
haft mest 4hrif 4 sjalf. Reykingar eru likleg orsok um 350 nyrra til-
vika krabbameina sem greinast hér drlega. Per valda ekki bara lungna-

krabbameini heldur lika krabbameini { barkakyli, vélinda og pvagbl6dru.

SJALFSPROF UR 1.1

Hvad kallast pad ferli efnahvarfa sem sér frumum fyrir orku?
Hvad parf fruma til pess ad geta fengid orku?
Nefndu nokkrar gerdir frumna.

Hvada munur er & edlilegri frumu og krabbameinsfrumu?

5 Hvert er hlutverk frumuhimnunnar?
6 Lystu hvada hlutverki leysikorn gegna i frumum.
1 Lystu gerd vefja og liffeera.

8 rprétineru byggingarefni margra mikilvaegra frumuliffaera. Hvad er pad sem akvardar
hvada protin eigi ad mynda og hvar i frumunni myndast pau?

Y Hvad getur pu gert til pess ad minnka likur & pvi ad pu fair krabbamein i framtidinni?

10



| BRENNIDEPLI

Fra stofnfrumu til varahluta fyrir menn?

Imyndadu pér ad allar vefja- og lifferagjafir vaeru jafn audveldar
og bl6dgjof. Ef il vill gera visindin pad kleift { framtidinni ad
lzekna ymsa erfida sjikdéma med hjélp stofnfrumna. P4 metti til

demis lekna sykursyki og elliglop.

;ﬁ £y g \Vy Taugafruma

Taugastofnfruma

N

AN
a7

Blodfruma

Blédstofnfruma

a Vodvafruma

Voédvastofnfruma

1Y —

| - Hudfruma

Hudstofnfruma

Fullordinsstofnfrumur
Menn hafa uppgotvad ad stofnfrumur finnast i ymsum
liffeerum fullordins folks, medal annars i heilanum.
baer geta skipt sér og ymist ordid ad nyjum stofn-
frumum eda ad sérhaefdari frumum sem geta pa til
daemis lagfeert skemmd eda skada i einhverju liffaeri.
Stofnfrumur blods geta til deemis ordid ad 6llum
tegundum blédfrumna i likamanum. A myndinni hér
fyrir ofan ma sja deemi um nokkrar tegundir fullordins-
stofnfrumna.

Stofnfrumur Gr fostri

Allar frumur i likama okkar urdu

til at fra einni frumu - frijévgadri

eggfrumu. bPegar hun ték til vid ad

skipta sér voru allar fyrstu frumurnar na-

kveemlega eins i upphafi. Pannig eru frumurnar sem pu
sérd & pessari mynd. Frumurnar, sem myndast fyrstu
dagana eftir frjovgunina, eru algerlega 6sérhaefdar og
kallast fosturstofnfrumur. NU geta visindamenn raektad
slikar stofnfrumur og fjolgad peim.

Faum vid varahluti i menn ur stofnfrumum?
Rannsoknir hafa vakid pa von ad i framtidinni verdi unnt ad
reekta stofnfrumur og stjérna peim pannig ad vid getum buid
til ymiss konar frumur og mismunandi vefi og jafnvel liffzeri.
Pannig maetti sja monnum fyrir,,nattdrulegum” varahlutum
sem gaetu komid ad gagni vid laekningar.

Stofnfrumur eru nu pegar notadar til laekninga.
Blodstofnfrumur Ur beinmerg eru notadar medal annars til
pess ad leekna hvitblzaedi, sem er krabbamein i bl6di. Nu er
lika haegt ad medhondla erfid brunasar med hudfrumum sem
eru reektadar ur hud vidkomandi sjuklings. Ef tekinn er einn
fersentimetri af mannshd ma raekta ur peim hudflipa nyja
hud sem er allt ad einum og hélfum fermetra a steerd. Pessum
reektudu hudfrumum er sidan annadhvort,udad” & brunasarid
eda paer eru graeddar & sarid. A myndinni hér fyrir ofan sést
reektud hud.
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Liffaerin starfa saman

Liffeerakerfi likamans
Frumur af ymsum gerdum, vefir og lifferi
verda ad starfa saman til pess ad likaminn
geti skilad sinu hlutverki. Nokkur lifferi,
sem starfa saman ad tilteknu verkefni, kall-
ast lifferakerfi. Hér er yfirlit yfir lifferakerfi
likamans og helstu verkefni peirra.

Blédrasarkerfid

BI6did flytur surefni og naeringu
til frumnanna og urgangsefni fra
peim. Hjartad deelir bl6dinu eftir
a2dum til frumnanna i likamanum.

Urgangslosunarkerfid

Nyrun og lifrin eru hreinsunar-
stodvar likamans. Pessi liffeeri taka
urgangsefni og eiturefni Ur blédinu
og losa pau Ut med pvagi eda saur.

Stod- og hreyfikerfid

Beinagrindin ber uppi likamann

og verndar innri liffeeri. Vodvar
hreyfa mismunandi hluta likamans
og flytja faeduna eftir meltingar-
veginum.

Taugakerfid og skynfaerin

Heilinn gefur 68rum liffaerum fyrir-
meeli med bodum sem berast eftir
taugum. Skilningarvit okkar - sjon,
heyrn, jafnveegi, tilfinning, bragd og
lykt — eru olikar gerdir skynjunar.
Liffaerin sem greina pessa skynjun
eru kollud skynfaeri og pau flytja
heilanum upplysingar um pad sem
gerist i kringum okkur.

Ondunarfaerin

begar andrumsloft berst nidur i
lungun flyst surefni ur pvi og yfir

i bl6did sem flytur pad til frumna
likamans. Surefnid er naudsynlegt
hraefni vid brunann i frumunum.

Meltingarfaerin

Faedunni er sundrad i maga og
b6rmum og nzeringarefnin tekin
upp i blédid og flutt til frumnanna.
Vid petta losnar medal annars
glukdsi sem er naudsynlegur vid
brunann.

Onaemiskerfid

Onaemiskerfid verndar likamann, til
deaemis gegn bakterium og veirum
sem geta valdid sjukdémum.

Hudin

HUdin er verndarhjupur sem
umlykur likamann. Hun heldur
bakterium og fleiri daeskilegum
hlutum utan hans. Han kemur lika i
veg fyrir ad likaminn porni upp og
4 patt i ad stjérna likamshitanum.

Innkirtlakerfid

Innkirtlakerfid er gert Ur ymsum
kirtlum sem framleida hormon.
Horménin flytjast med blédinu og
bera mismunandi bod til frumna
og liffeera.

Axlunarfaerin

Axlunarfaerin eru naudsynleg til
pess ad vid getum eignast afkvaemi.
Sadfrumur myndast i eistum karla
og eggfrumur i eggjastokkum
kvenna.
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Likaminn er samhaefd vél
Liffeerakerfi likamans starfa saman alla @vi hans og halda pannig lifs-  meltingarfeeri Ondunarferi

starfseminni gangandi. Til ad sja hvernig petta gerist skulum vid fara
Bl6did tekur
surefni til sin

—

Koltvioxidi er
andad ut

i snogga ferd um fjogur lifferakerfi — inn i likamann og dt Gr honum.
Fylgstu med ferdinni med hjilp skyringarteikningarinnar.
Likaminn, med sina tugmilljarda frumna, geti ekki starfad

ef hann fengi ekki sirefni og neringarefni. Ondunarferin
taka strefni ar andrumsloftinu og flytja pad yfir i bl6did.
Meltingarferin sundra fedunni pannig ad likaminn getur
tekid nzringarefnin upp 1 bl6did.

Pegar pessi lifferakerfi hafa unnid sitt verk er kom-
inn timi til ad flytja nzringarefnin og surefnid til allra
frumna 1 likamanum. Pann flutning annast blidrdsar-
kerfid — bl60id, hjartad og xdarnar — sem sér til pess ad
allar frumur fai pad sem per purfa. : ) Urgangs-

Pegar frumurnar nota nzringarefnin og sirefnid K
verda til ymis drgangsefni sem likaminn verdur ad losna
vid. Pd koma drgangslosunarkerfin til sogunnar — nyrun og
lifrin. Pau sj4 til pess ad drgangsefnin eru losud ur likam-
anum med pvagi og saur.

Pessi undursamlega vél, mannslikaminn, er pvi algerlega
hdd stodugu samstarfi milli hinna ymsu lifferakerfa.

Pa D .= Liffaerakerfin starfa saman og pad tryggir ad
Ny allar frumur likamans fa naeringarefni og
surefni og losna lika vid urgangsefni.

Skilabod med bl6dinu

Samstarf frumna og liffeera likamans byggist medal ann-
ars 4 pvi a0 pau geta sent skilabod med bl6dinu. Sérstok
bodefni, sem kallast hormon, flytja bodin. Pau myndast {
innkirtlunum og berast med bl6di til allra liffera og allra

=3 Frumurnartala” hver vid adra med
hjalp bodefna sem berast med
blédinu.

Vidtakar a yfirbordi frumna taka vid
bodefnunum og bod berast inn i

~&——— frumukjarnann.
frumna likamans.

Likaminn myndar st6dugt fjolda mismunandi horm-
6na sem berast milli frumna. Pau geta til demis valdid
pvi ad fruma myndar aukid magn af tilteknu efni eda ad
) ' hun skiptir sér hradar en venjulega.

13



MANNSLIKAMINN

Liffeerakerfin laga sig hvert ad 6dru

Vegna pess a0 frumurnar geta ,talad“ saman geta liffeeri og lifferakerfi
likamans starfad saman og lagad sig ad pérfum likamans. Pad sem gerist
i einu liffeeri getur haft dhrif 4 6nnur lifferi { likamanum.

Pegar pu hleypur, til demis, purfa vodvafrum-
urnar meiri orku. Til ad fi aukaorku purfa
paer a0 fi meira af surefni og glikésa.
Ondunarvodvarnir fi pa skilabod um ad
leggja hardar ad sér pannig ad likaminn
fii meira strefni ut i bl6did.

Unm leid fa vodvafrumur hjartans
skilabod um ad auka starfsemina.
Hjartad fer ad sld hradar pannig ad
meira bl6di med sirefni og glikésa

er delt til vodvafrumnanna.
Onnur lifferi, til dzemis maginn
og parmarnir, fi bod um ad draga
ur starfsemi sinni pannig ad vodv-
arnir fai nzgilegt bl6d og orku til
sinna starfa.

begar pu hleypur
starfa margar
frumur i likamanum
saman an pess ad pu
purfir ad hugsa ut i pad.

SJALFSPROF UR 1.2

Hvad kallast pau liffeeri einu nafni sem gegna i sameiningu einu hlutverki?
Hvad er bodefni?

...................................................................

3 Lystu nokkrum liffeerakerfum likamans og helstu hlutverkum peirra.

4 Hvernig geta frumur sent bod til frumna i 68rum hlutum likamans?

...................................................................

5 Nefndu nokkur deemi um pau skilabod sem tiltekin fruma getur sent 68rum frumum {
likamanum.

...................................................................

‘@“ Lystu pvi hvernig mismunandi frumur, liffaeri og liffeerakerfi starfa saman pegar pu
bordar.
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MANNSLIKAMINN

SAMANTEKT

Sérhafdar frumur

Allar lifverur eru gerdar ar frumum. Sumar lifverur eru bara ein fruma.
[ mannslikamum eru tugpusundir milljarda frumna.

Frumur fa pa orku sem paer purfa vid bruna. Orkan i glukdsa er losud med
hjalp surefnis. Um leid myndast vatn og koltvioxid.

glukési + surefni — koltvioxid + vatn + orka

Fruma er gerd dr mismunandi frumuliffaerum sem gegna élikum hlutverkum.
Frumukjarninn stjérnar naer allri starfsemi frumunnar.

[ lifverum, sem eru gerdar ur mérgum frumum, verda frumurnar ad starfa
saman. | mannslikamanum eru nokkur hundrud mismunandi gerdir af frumum
sem eru sérhaefdar til ad sinna élikum storfum.

Frumur af somu gerd mynda vefi og peir mynda svo mismunandi liffaeri
likamans.

Allir vefir og 6ll liffeeri myndast af stofnfrumum. Petta eru upprunalegar og
osérhaefdar frumur og af peim geta myndast margar gerdir sérhaefdra frumna.

Frumur skipta sér til pess ad mynda nyjar frumur sem koma i stad peirra sem
deyja eda eru nyttar i voxt likamans. Hinar ymsu gerdir frumna lifa mislengi.

Krabbamein myndast pegar tilteknar frumur fara ad skipta sér stjérnlaust.
bpa myndast hopur krabbameinsfrumna, aexli. Pessar frumur geta dreifst um
likamann og skemmt onnur liffeeri. Til eru yfir 200 tegundir mismunandi
krabbameina.

Tobaksreykingar geta valdid margvislegum krabbameinum.

Liffaerin starfa saman

Frumur af mismunandi gerdum og hin ymsu liffaeri verda ad vinna saman til
pess ad likaminn geti starfad sem ein heild.

Nokkur liffaeri, sem starfa saman, kallast lifferakerfi. Meltingarfzerin og
ondunarfaerin eru deemi um liffeerakerfi.

Samstarf frumnanna fer medal annars fram med hjalp margvislegra boda
sem paer senda frd sér og berast til ndlaegra frumna og frumna i 6drum
likamshlutum.

Bodin eru medal annars flutt milli frumnanna med mismunandi bodefnum
sem berast med blédinu.

Oll lifferakerfi hafa ahrif hvert & annad og pau laga sig ad pérfum likamans.

begar vid hlaupum eru til deemis 6ndunarfaerin og blédrasarkerfid virkustu
liffeerakerfin.

"D

[ frumunni eru mérg
frumuliffaeri.

Frumur af sému gerd
mynda vef.

Skilabod berast med
blédinu.

Liffeeri likamans starfa

saman 6llum stundum.
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Vi bordum reidinnar éskop af mat a allri aevi
okkar. Hvad skyldi verda um allan pennan mat?



| PESSUM KAFLA LZRIR PU

. hvad er i matnum sem vid bordum

. hvernig maturinn er brotinn nidur pannig ad hann
komist inn i frumurnar

. hvada hlutverki hin ymsu nzeringarefni gegna

hvers vegna vid 6ndum og hvernig surefni berst til
frumna likamans

svolitid um sjukdoma sem geta herjad a
meltingarfeaerin og 6ndunarfzerin

Melting og on

Véovafrumur okkar purfa

baedi surefni og

naeringarefni til

pess ad geta
gegnt hlutverki
sinu.

dun

Vid bordum og 6ndum frumnanna vegna

Vid verdum ad borda hollan mat og anda ad okkur surefni svo ad frumurnar

geti lifad og starfad. Hver madur bordar um pad bil 40.000 kilégromm af

matvaelum a aevi sinni. Pad svarar til matveela i farmi sjo flutningabila. Skyringin

a pvi ad vid steekkum ekki endalaust og verdum a steerd vid hus er st ad frumur

likamans nota nzeringarefnin sem vid latum i okkur og sundra mérgum peirra.

A hverjum sélarhring 6ndum vid ad okkur piisundum litra af lofti til pess ad

fa naegilegt surefni sem vid purfum lifsnaudsynlega a ad halda.

1 Hvab heldur pu ad frumurnar geri vid allan pann mat sem vid bordum?

2 Hvernig heldur pu ad surefni andrimsloftsins geti borist til allra frumna

likamans?

EFNI KAFLANS

2.1 Neeringarefnin verda ad komast inn i frumurnar
2.2 Til hvers notum vid faeduna?

2.3 Meltingarkvillar

2.4 Leid surefnis ur andrumslofti til frumna

2.5 Ondunarfaerin - varnir og sjukdémar
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Prétin 15%

Kolvetni 0,5%

Fita 15-20%

Steinefni 4%

Vatn 60-65%

Efnasamsetning mannslikamans er
um pad bil pessi. Vatn er um pad bil

tveir pridju hlutar af pyngd likamans,

en onnur helstu efni i honum eru fita

og protin.

18

Kolvetnarik matvaeli

Naeringarefnin verda ad komast inn

i frumurnar

Orka og byggingarefni frumna
Forsenda pess ad okkur 1idi vel er ad vid bordum og drekkum. Vid
purfum ad borda til pess ad frumurnar fii orku til ad geta sinnt storfum
sinum og byggingarefni til pess ad geta vaxid og fjolgad sér. Maturinn,
sem vid bordum, verdur ad innihalda margvisleg naringarefni til pess
ad allt starfi rétt. Hvert neringarefni hefur sina sérstoku eiginleika og
gegnir tilteknu hlutverki { likamanum.

Helstu efni i matnum eru vatn, kolvetni, fita og protin. Naringarrikur
matur verdur auk pess ad innihalda vitamin og steinefni.

Kolvetni, prétin og fita

Mjolvi (sterkja), bedmi og sykur eru i flokki efna sem kallast kolvetni.
Pessi efni eru { miklum meli { braudi, pastavorum, kart6flum, graen-
meti og avoxtum. Mjolvi er su gerd kolvetna sem algengust er { peim
matvaelum sem vid bordum.

Protin eru einkum 1 kjoti, fiski, eggjum, mjélk og osti. Sumar afurdir
ur plonturikinu, til demis sojabaunir og adrar baunir, innihalda mikid
af prétinum.

Mikid er af fitu { matveelum dr dyrarikinu, til demis { smjori, rjéma,
osti, pylsum, svinakjoti og 60ru feitu kjoti og feitum fiski, til demis sild
og laxi. Vid faum pé lika fitu dr plontum, til demis smjorliki, og ymiss
konar matarolium.

&

Fiturik matveeli Protinrik matveeli

]
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MELTING OG ONDUN

Avextir og greenmeti 40%  priskipti diskurinn.

Matvaelunum ma skipta i prja flokka.
Vid eigum ad borda ur hverjum flokki
daglega.

Prétin 20%

Kolvetni 40%

Listin ad borda sitt litid af hverju

Vid verdum ad borda fjolbreyttan og alhlida mat svo ad 6ruggt sé ad
vid fium 6ll pau neringarefni sem vid purfum. Pad merkir a0 maturinn
parf ad innihalda sitt 1itid af hverju. Priskipti diskurinn er einfalt likan
sem audveldar okkur ad utbua vel samsetta maltid.

I likaninu er matvaelum skipt { prjd flokka. I peim fyrsta eru medal
annars kartoflur, hrisgrion, pasta og braud. I 68rum flokknum er gran-
meti, rétardvextir, dvextir og ber. I pridja flokknum er kjot, fiskur, egg
og baunir. I hverri maltid 4 ad vera eitthvad tr 6llum flokkunum prem-
ur. Kartoflur, hrisgrjon eda pasta og grenmeti eiga ad vera fyrirferdar-
mest 4 diskinum. Minna 4 ad vera af kjoti, fiski, eggjum og baunum.

Graenmetisaetur
Peir sem eru grenmetisetur borda hvorki kjot né fisk. Pd er naudsynlegt
a0 geeta pess sérstaklega vel ad maltidir séu settar saman ar matvelum
sem innihalda i heild nzgilega mikid af prétinum. I maltid med soja-
baunum og sveppum getur til demis verid nagilegt magn af prétinum
og hin getur pvi komid { stadinn fyrir kjot og fisk.

Granmetisztur purfa yfirleitt ad borda meira en adrir til pess ad fa

negilega orku og nzringarefni. Pad 4 p6 einkum vid um pa sem eru

eindregnar grenmetisetur, pad er ad segja pa sem borda alls ekkert ar Vi& bordum meira en 40 tonn
dyrarikinu, hvorki kjot, fisk né egg eda nokkrar mjolkurafurdir. af matvzelum & aevinni.
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MELTING OG ONDUN

Munnhol

Munnvatnskirtill

Vélinda

Barki

20

Nidurbrot faedunnar

Naudsynlegt er ad sundra fedunni (brjéta hana nidur { smeerri eindir)
til pess ad nzringarefnin geti komist inn { frumurnar. Odruvisi gatu
pau ekki farid gegnum parmavegginn og inn 1 bl6drisina.

Fadan er brotin nidur i um pad bil sjo metra langri slongu sem
nar frd munni ad endaparmsopi. Pessi slanga kallast meltingarvegur. A
leid sinni nidur meltingarveginn er fedan molud auk pess sem henni
er sundrad med efnafredilegum adferdum. Molunin hefst pegar vid
tyggjum matinn og huin heldur dfram pegar vodvar magans hnoda og
merja feduna sem berst pangad.

Ensim eru smagerd ,sameindaskaeri”

Efnafredilega sundrunin ter fram med hjalp ensima. Ensim eru efni sem
likja md vid smagerd skeri sem klippa stérar sameindir nidur i
smerri sameindir.

/ ’
C}Qdfo%o A YA
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Ensim brjéta kolvetni nidur i glukésa Ensim sundra protini i amindsyrur

Kolvetni eru yfirleitt langar kedjur ur glik6sasameind-
um. Med hjilp ensima er hegt ad klippa pessar kedjur
nidur { eina eda fleiri einingar.
Prdtin eru gerd ar um tuttugu mismunandi tegundum
amindsyra sem tengjast saman og mynda langar kedjur.
Ein prétinsameind er gerd dr allt frd fimmtiu aminé-
syrum og upp i nokkur pisund aminésyrur. Vio melt-
ingu fedunnar sundrast prétinin nidur i amindsyrur.
Fita sundrast hins vegar i glyserdl og fitusyrur.
Vitamin, steinefni og vatn eru svo smdar sameindir
ad ekki parf ad sundra peim neitt 4dur en pau eru tekin
upp 1 bl6did.

Mérg liffeeri taka patt i ad sundra faedunni. Pad tekur faeduna
einn til tvo sélarhringa ad fara fra munni til endaparms.



Sundrunin hefst i munni
[ munni tyggjum vid matinn med ténnunum og par blandast hann
munnvatni. Munnvatnid myndast { munnvatnskirtlunum og 1 pvi er
ensim sem sundrar kolvetnum. A hverjum sélarhring myndast um pad
bil einn litri af munnvatni, mest pegar vid bordum. Vid segjum ad vid
yfdum vatn { munninn® pegar vid finnum lykt af einhverju girnilegu.

Pegar fedan hefur verid tuggin vel og er ordin mjik og rok er hin
flutt { hefilega stérum skommtum ad kokinu. Vid pad fer taugavidbragd
i gang og kynging hefst. Gémurinn lyftist og lokar leidinni upp i nef-
holid. Um leid leggst barkaspeldid yfir opid 4 barkanum og kemur 1 veg
fyrir ad feedan fari nidur i barkann.

Fra kokinu fer fedan nidur i vélindad og sterkir vodvar pess prysta
henni nidur { magann. Védvarnir eru svo 6flugir ad peir skila fzdu eda
drykk i magann, jafnvel pott vid stondum 4 haus.

Maginn - vodvar og sur safi
Maginn er vodvarikur poki sem hnodar og malar fzduna og hiin bland-
ast surum safa magans. Sir magasafinn inniheldur saltsyru og ensimid
pepsin. Pepsinid sundrar prétinum, en saltsyran drepur bakteriur sem
berast nidur { magann. Slimhid magans er pakin slimi sem verndar
hana gegn @tandi saltsyrunni.

Framleidslu magasafans er medal annars stjornad af heilanum. Ef vid
hugsum um mat, sjgum hann eda finnum lykt af honum, fer maginn ad
framleida magasafa. Pegar vid finnum fyrir hungri verda jafnframt sam-
dreattir { vodvalagi magans. Pa heyrist oft garnagaul dr idrum okkar.

sem hann notar likt og héf vio fiskveidar.

Vid préun fugla myndadist hja mérgum peirra Gtskot ut dr vélindanu sem kallast
sarpur. Hann er geymslustadur feedunnar. Fuglar geta étid mikid i einu og hratt og
geyma pd faeduna i sarpinum par sem huin mykist og er sundrad med ensimum.
badan fer hun i haefilegum skdmmtum inn i féarnid, sem er mjég vodvarikt. Féarnid
malar faeduna og notar til pess 6fluga vodva og steinvolur sem fuglar gleypa
sérstaklega til pessara nota. Pelikaninn @ myndinni hefur auk pess mikinn gulpoka

Hja nautgripum og 68rum jérturdyrum eru magahdlfin fjogur: vémb, keppur
laki og vinstur. [ fremsta og steersta holfinu lifir aragrui érvera sem breyta bedmi
plantnanna i nytanleg efni. Vid pad myndast morg hundrud litrar af lofttegundum sem
jorturdyrin ropa upp. Mest er af koltvioxidi og metani. Feedan fer upp i munninn aftur
og aftur ur fremsta hélfinu { littum tuggum og er tuggin a ny. Petta kallast jortur.

MELTING OG ONDUN

Faeda

Goémur
Barkaspeldi uppi

Vélinda

Barki

Gomur

Barkaspeldid

leggst yfir
barkann

begar vid kyngjum lyftist gémurinn upp og
barkaspeldid leggst yfir barkaopid pannig
ad faedan hafnar hvorki i nefholinu né nidri
i barkanum.

LiF | PROUN N

Mismunandi adferdir vid ad sundra feedunni
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MELTING OG ONDUN

Vélinda

Lifur

Maginn tengist skeifugérninni. [ skeifu-
gornina berast safar fra lifrinni og brisinu
sem studla ad sundrun faedunnar.

Gallbladra

Skeifugérn

barmatota

e Brissafinn og gallid

Fadan heldur dfram for sinni frd maga og berst inn 1 skeifugornina, sem

er fremsti hluti smaparmanna. Inn { skeifugornina liggja rasir fra bris-

inu og lifrinni. Brisid framleidir brissafa sem inniheldur mérg ensim.
Brissafinn vinnur lika gegn syrunni sem er { fedunni pegar hin kemur
Ur maganum.

Lifrin framleidir gall. Pad er gulgrann vokvi sem leysir upp fituna
pormunum. Gallid safnast fyrir { gallblodrunni og pegar vid bordum
fitu dregst bladran saman og spytir gallinu inn { skeifug6rnina.

Smaparmarnir taka upp naeringarefnin

Fadan berst afram eftir smdpoérmunum og er nd ordin
punnfljétandi fedumauk sem er pryst aftur eftir margra
metra [6ngum smdpérmunum med hjilp vodva 1 parma-
veggjunum. Hér sundrast neringarefnin til fulls og eru nua {
formi gliikdsa, amindsyra og fleiri smarra sameinda.

Innra bord smdparmanna er alsett fellingum og 4 peim
eru agnarsméar totur sem kallast parmatotur. T totunum eru
fingerdar edar sem taka upp neringarefnin og pau flytjast sidan
med blédrasinni til allra frumna likamans. A hverri parmatotu eru
svo aftur hdrfin ttskot sem stekka yfirbordid enn frekar svo ad pad

Ve Il tot 0 irbord . .1 .
egna allra parmatotnanna verdur yfirbor verdur gridarmikid, yfir 250 fermetrar. Petta verdur til pess ad upptaka

sméaparmanna mjog mikid. Naeringarefnin . o ] )
eru tekin upp f gegnum petta yfirbord og neringarefnanna verdur margfalt meiri og hradari en ef yfirbord sma-

feerd yfir i blod eda vessa. barmanna veri slétt.
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MELTING OG ONDUN

Ensim fra Sundra Sundrast i
munnvatnskirtlum kolvetnum (009’0 & sykur 00
maga prétinum - ® peptid (prétinstubba)
PV ee®
lifur (gall, engin ensim) fitudropum fitu
kolvetnum  OCHO0 sykur (O

brisi rétium . %%% eptid

p ‘. / c pep oe®

fitu glyserdl og fitusyrur
smapérmum [ sykri (o'e) gltkésa O Geta borist ir pormum

i bl6d eda vessaaedar
peptidum (prétinstubbum) ~ ge® aminssyrur ®g

Gagnlegar bakteriur i ristli

Pegar fedan berst tl ristilsins er litid ordid eftir af naringarefnum
i henni. Hér er varnid tekid upp og ymis steinefni. Vid petta pykknar
innihald ristilsins. Par eru nd ymis efni sem vid getum ekki sundrad,
til deemis plontuhlutar Gr bedmi og annars konar émeltanlegar trefjar.
Trefjarik matveeli eru samt holl pvi parmarnir starfa betur ef négu mikid
er af peim.

I ristlinum er mikid af bakterium sem hjslpa til vid lokameltingu fd-
unnar. Flestar peirra eru gagnlegar og framleida medal annars vitamin.
Pegar afgangur fedunnar naer til endaparmsins er hann ordinn ad
fremur fostum drgangi og um pridjungurinn er bakterfur. Pegar enda-
parmurinn er ordinn fullur dragast vodvar hans og ristils saman, svo og
kvidvodvarnir og prysta tirganginum, saurnum, ut um endaparmsopid
en par er hringvodvi sem slakar 4.

SJALFSPROF UR 2.1

Hver eru mikilvaegustu naeringarefnin i faedunni?

Kélibakteriur eru algengar i ristlinum
og i saur. bessar bakteriur eru minna en
einn hundradasti hluti Gr millimetra ad
lengd.

I hverju er melting faedunnar félgin?
Hvernig hjalpa ensim til vid meltinguna?

Hvar eru naeringarefnin tekin Ur faedunni og upp i blédrasina?

I I I I I A I I I I R I I IR A A P A Y

5 Hvada hlutverki gegnir magasafinn?
6 Hvada hlutverki gegna brissafi og gall?

DR R I R R R R I I I I R R P I I I I AR AR Y

Lystu i meginatridum for feedunnar fra munni til endaparms.
Utskyrdu pad ad yfirbord smaparmanna er svo stért sem raun ber vitni, eda um 250 m2

Lystu pvi hvernig kolvetni, fita og prétin sundrast i smaerri sameindir a leid faedunnar
gegnum meltingarveginn.
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%2) Til hvers notum vid faeduna?

Kolvetni sja frumunum fyrir orku

Pegar hin ymsu naringarefni hafa verid tekin upp { 20um smaparm-

anna berast pau dfram til allra frumna likamans. Par eru pau notud sem
SnuBur er ad mestu Gr byggingarefni eda til ad sjd frumunum fyrir orku. Glikdsi, sem kemur

kolvetnum & bord ef til vill ar sikkuladisnid, getur ordid hraefni { bruna frumnanna
vid sykur og
mjolva.

og gefid pannig orku. Ef frumurnar purfa ekki 4 orku ad
halda pd stundina mé geyma glikésann sem glykdgen, sem
er fjolsykra lik mjolva. Fjolsykra er stor sameind, gerd
ur morgum samtengdum einsykrum, yfirleitt glikésa.
Meginhluti glykégensins geymist { lifur og védvum sem
orkufordi. Pegar frumurnar purfa orku getur likaminn
sundrad glykégeni ur varabirgdunum og pa fast glakdsi
a ny.

p ITAREFNI

Heaegmeltanleg kolvetni fyrir atok

Kolvetnum er oft skipt i haegmeltanleg og fljétmeltanleg
kolvetni. Heegmeltanleg kolvetni eru til deemis mjolvi

og pau sundrast haegt nidur i glukésa i likamanum.
Mikid er af pessum kolvetnum i kartéflum og pasta.
Fljotmeltanleg kolvetni, til deemis sykur i seelgaeti og
rdsinum, sundrast hins vegar mjog hratt i glukésa.

Orkan i haegmeltanlegum kolvetnum endist lengur.
begar ipréttamenn bua sig til deemis undir maraponhlaup
purfa peir ad birgja sig upp af orku og pa er gott ad borda
mikid af pastaréttum. Med pvi auka peir birgdir likamans
af glykégeni i lifrinni og védvafrumunum.

pad getur po6 stundum verid kostur ad borda
flidtmeltanleg kolvetni, svo sem glukédsa. bessi kolvetni
berast hratt Ut i bl63id og frumurnar geta notad pau
beint til orkuvinnslu. Vodvafrumurnar nyta til deemis

sykurinn i ipréttadrykkjum hratt og vel.
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Fita gefur orku, verndar og einangrar

Fita getur nyst sem e/dsneyti { framunum. Hian inniheldur um pad bil
tvofalt meiri orku en sama magn af kolvetnum. Ef frumurnar purfa
4 einhverjum tima ekki 4 orku ad halda er fitan geymd 1 fituvef. Fita
likamans er einkum geymd undir hidinni og vid smdparmana. Ef porf
er 4 orku sidar getur likaminn tekid fituna og sundrad henni og fengid
pannig pa orku sem hann parf.

Fitan einangrar likamann enn fremur gegn kulda og hdn verndar
liffeerin fyrir hnjaski. Han er jafnframt naudsynleg fyrir frumurnar svo
a0 peer geti myndad ymis lifsnaudsynleg efni. Loks md nefna ad fitan {
fadunni inniheldur ymis vitamin.

Efvid bordum of mikid af fitu getum vid ordid of pung. En vid getum
lika ordid of pung med pvi ad borda og drekka of mikid af kolvetnum,
til deemis ef vid bordum mikid selgzti og drekkum mikid af sykrudum
gosdrykkjum. Kolvetnin breytast nefnilega i fitu { likamanum.

Rétt fita verndar edarnar

Til eru nokkrar mismunandi gerdir af fitu — par 4 medal mettud fita,
fjolomettud fita og eindmettud fita. Mettud fita er fyrst og fremst i mat-
vaelum ar dyrarikinu, til deemis { smjori, rjoma, osti, pylsum og kjoti. Ef
vid bordum mikid af mettadri fitu geta myndast Gr henni skadleg efni
sem setjast innan 4 @daveggina og studla ad zdakolkun og sjukdémum,
til deemis hjartaafalli.

Fjolomettud fita Gr plonturikinu finnst medal annars { smjorliki og
mataroliu. Feitur fiskur inniheldur lika mikid af fj6léomettadri fitu.
Pessi fita er talin hollari fyrir 28arnar en mettud fita.

Ein6émettud fita er p6 liklega hollasta gerd fitunnar, einkum fyrir
@dar likamans. Han finnst medal annars 1 6lifuoliu og repjuoliu.

Rostungar og morg onnur dyr hafa
pykkt fitulag (spik) sem verndar pau
gegn miklum kulda.

Smjor er ad mestu leyti
mettud fita, en i repju-
og olifuoliu er mest af

eindmettadri fitu.

Smjor

Matarolia
Mata'
H mettud fita i
fjolomettud fita

# eindmettud fita
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MELTING OG ONDUN

ITAREFNI

i seelgaeti og gosdrykkjum eru margar
hitaeiningar

[ seelgaeti, flogum, sukkuladi, is, gosdrykkjum og
saetum kokum er mikid af sykri og fitu en litid af
prétinum og 6drum mikilveegum naeringarefnum.
bvi er oft sagt ad pessar vorur innihaldi,innantémar
hitaeiningar®.

Frumur likamans fa vissulega nég af eldsneyti ur
peim pvi ad sykur og fita innihalda mikla orku. En ef
vid bordum okkur sodd af seelgeeti og vanraekjum
ad borda hollan mat getur komid fram skortur a
ymsum mikilveegum naeringarefnum.

[ védvum okkar eru prétinsameindir sem

draga vodvana saman.
pad er peim ad

pakka ad vid

getum
hreyft
okkur.
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Frumurnar byggja sin eigin prétin
Prétinin { fedunni sundrast { maga og smapormum { aminé-
syrur sem berast med bl6di til frumnanna. Par eru par
notadar pegar frumurnar smida sin eigin protin.
I likama okkar eru pasundir mismunandi prétina
og hvert peirra gegnir sinu sérstaka hlutverki. I
hverri frumu er um einn milljardur prétinsam-
einda. Flest préotinanna eru ensim og an peirra
gaetu naudsynleg efnahvorf ekki farid fram.
Prétin eru pé lika notud sem byggingarefni i
frumunum. I védvafrumum eru til deemis prétin-
predir sem valda vodvasamdretti, en i bein-
frumum er annars konar prétin sem gerir beinin
sveigjanleg.
Sum prétin taka pétt { flutningi efna um likam-
ann. Pad 4 til demis vid um prétinid sem flytur sarefni
bl6dsins. Petta protin kallast bl6draudi (heméglébin).




MELTING OG ONDUN

Vitamin og steinefni

Frumurnar purfa lika vitamin og steinefni til pess ad
starfa edlilega. Vitamin eru lifsnaudsynleg efni en
likaminn parf bara litid af peim. Pau gegna margvis-
legum hlutverkum { framunum, eins og ad taka patt i
mikilvegum efnahvorfum. Pau eru adgreind med pvi
a0 gefa peim mismunandi bokstafi. Hin helstu peirra
eru A-, B-, C-, D-, E- og K-vitamin.

Frumurnar purfa einnig tugi mismunandi stein-
efna til ad starfa edlilega. Kalsin og fosfér eru til
demis einkum naudsynleg fyrir beinin og natrin og
kalin eru naudsynleg efni fyrir allar frumur.

Vid purfum sum steinefni bara { mjog litlu magni.
Pau efni kallast snefilefni. Jarn er naudsynlegt til pess
a0 bl6draudinn geti flutt sirefni um blédid. Sink er
hluti margra ensima og er mikilvegt vid gradslu sara.
Jod er naudsynlegt fyrir starf skjaldkirtilsins. Selen,
krém og mangan eru deemi um enn 6nnur snefilefni.

Peir sem eru heilbrigdir og borda edlilega fedu
fa yfirleitt nég af vitaminum og steinefnum med
fedunni.

[ bl6drauda raudkornanna er orlitid jarn
sem er naudsynlegt til pess ad hann geti
flutt sarefni.

SJALFSPROF UR 2.2
Hvernig getur likaminn geymt glukosa’?

Til hvers er fita notud i likamanum?

3 Nefndu deemi um mismunandi hlutverk prétina.
4 Nefndu nokkur vitamin og snefilefni.

5 Lystu 6likum &hrifum sem mismunandi gerdir fitu hafa & likamann.
6 Hvad er att vid pegar talad er um innantémar hitaeiningar?

Lystu muninum & haegmeltanlegum og fljétmeltanlegum kolvetnum. Hvernig geta
ipréttamenn nytt sér mismunandi kolvetni til ad baeta drangur sinn?
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Meltingarkvillar

Tannskemmdir og blaedandi tannhold
Glerungur tannanna er hardasta efni likamans. Pratt fyrir pad koma

Glerungur
holur 1 tennurnar hjd mérgum okkar — tannskemmdir. Helsta asteeda
Tannskemmd , £ . .
tannskemmda er sykur i mat og drykk. I munninum eru bakterfur sem
Tannhold ™ nerast 4 sykri og par mynda syru. Syran terir glerunginn og smam
Kvika ”“’\\ - saman kemur hola { ténnina. Ef holan nr nidur { taugarnar { tann-
D [ e . .
) ‘( o’: rétinni fium vid tannpinu.
Tannbein — 9 & | B ) A s . . .
annben = L Bakterfur geta lika radist 4 tannholdid og festingar tannanna {
Kélkabein 1 By  kjilkabeininu. Tannholdid verdur pd rautt og bolgid og pad getur blatt

ur pvi pegar vid burstum tennurnar. Ef illa fer geta tennurnar losnad.
Vid getum minnkad likur 4 tannskemmdum ef vid litum pad vera
a0 narta milli méltida og ef vid burstum tennurnar tvisvar 4 dag med

Rétargdng

Adar og , . . . , P .
taugar fliortannkremi. Sykurlaust tyggigaimmi kemur lika ad gagni gegn
P ~ XX
. TR tannskemmdum.
) ‘.\....‘--\‘9‘.4
.‘-..4~-..~4.

Brjostsvidi og uppkost

Par sem vélinda og magi koma saman er magamunninn, efra
op magans. Magamunninn opnast pegar fedan kemur nedst
i vélindad og hin hafnar sidan { maganum. Magamunninn
kemur lika 1 veg fyrir ad innihald magans fari aftur upp 1
vélindad. Ef magamunninn starfar ekki edlilega berst sur

magasafi upp 1 vélindad og veldur svida par. Petta kallast

brjéstsvidi.

Pegar okkur verdur dglatt er dstzdan oft si ad vid
hofum bordad eitthvad dheppilegt eda smitast af veirum
eda bakterfum. P4 stodvast hreyfingar magavédvanna og
fedan helst um kyrrt { maganum. Ogledin setur af stad
taugaviobragd sem veldur uppkostum vegna pess ad

voOvar { fremri hluta smaparma og maga prysta upp inni-
haldi magans. Opagilega, beiska bragdid, sem vid finnum pegar
vid kostum upp, stafar af saltsyrunni dr maganum og gallinu ur
skeifug6rninni.

beir sem pjast af brjostsvida nota
stundum sérstakar freyditoflur til
ad sla a einkennin.
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Magaverkir geta att sér margar orsakir
Stundum finnur f6lk fyrir 6lgu eda verkjum i maga og 6gledi. Ef petta

er mjog algengt ma @tla a0 um einhvers konar meltingarkvilla sé ad
reda. Peir geta stafad af pvi ad slimhid magans hafi ordid fyrir ert-
ingu eda ad vodvar maga eda smdparma starfi ekki edlilega. Streita,
dhyggjur, kvidi, slemar matarvenjur, tébaksreykingar og dfengisneysla
geta studlad ad meltingarkvillum.

Stundum verkar ekki eigin vérn magans gegn sirum magasafanum.
P4 getur komid gat { slimhddina. Petta kallast magasdr og kemur neer
eingongu fyrir hja fullordnu folki. Algengasta orsok magasdrs er bakt-
erian Helicobacter pylori. Reykingar geta lika aukid likurnar 4 pvi ad folk
fai magasdr. Nt eru til lyf sem leekna magasar 4 nokkrum vikum.

Gagnlegar bakteriur gegn nidurgangi

Yfirleitt vinna gagnlegar bakterfur, sem lifa { smdpérmunum, 4 peim
»skadlegu® bakterfum sem komast pangad med fedunni. Ef jafnvegio
milli bakterianna raskast geta 6heppilegu bakterfurnar ordid fleiri en
hinar og valdi® nidurgangi.

Ef vid erum 4 ferdalagi { utlondum fium vid oft magakveisu pvi
ad vid erum ekki von 6llum peim nyju bakterfum sem vid komumst {
kynni vid. Lyfjamedferd med syklalyfjum getur komid 6lagi 4 melting-
una pvi ad lyfin drepa lika gagnlegu bakterfurnar { parmaflérunni. Vid
missum mikid vatn ef vid fium nidurgang og pess vegna er naudsynlegt
a0 drekka mikinn vékva medan 4 honum stendur.

Vid getum flytt pvi ad jafnvaegi komist 4 aftur { meltingarveginum med
pvi ad neyta mjélkurvara sem eru med gagnlegum og g6dum bakterfum.

MELTING OG ONDUN

Bakterian Helicobacter pylori er helsta orsok
magasars. Visindamennirnir, sem uppgotvudu
tengsl bakteriunnar vid magasar, fengu
Nébelsverdlaunin i laeknisfraedi arid 2005.

N—

Margar mjolkurafurdir, svo sem strmjélk
0g jogurt, innihalda heilneemar bakteriur

sem vinna gegn meltingarkvillum.
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MELTING OG ONDUN

Ofpyngd og offita
Sifellt fleiri pjast ni af ofpyngd og offitu og med pvi eykst
dheettan 4 pvi ad fa sykursyki, hdprysting og hjartasjuk-
déma. Helsta orsok ofpyngdar er si ad f6lk bordar of mik-
id og of feitan mat og hreyfir sig of litid. T sumum tilvikum
ma p6 rekja ofpyngd til ymissa sjukdéma.

Pad getur lika rddist af erfdum hversu feitlagin vid
verdum. Ef foreldrar okkar strida vid ofpyngd eru meiri

likur 4 a0 pad sama hendi okkur sjilf.

Atrdskun - allt snyst um likamspyngdina
Lystarstol (anorexia) er sjukdémur sem veldur pvi ad sjakl-
ingarnir verda uppteknir af pyngd sinni og peim finnst
peir vera feitir pétt peir séu { raun og veru mjog grannir
og 6edlilega léttir. Hradslan vid ad pyngjast veldur pvi ad
lystarstolssjiklingar borda sem minnst og hreyfa sig sem
mest. Margir peirra pina sig til pess ad kasta upp peim litla
mat sem peir borda.

Annar dtroskunarsjakdémur er /lotugredgi (balimia).
Peir sem eru haldnir lotugredgi fi 6stjornlega longun
i mat eda setindi og hima 4 stuttum tima { sig 6hemju-

Sjuklingi med lystarstol (anorexiu) finnst hann alltaf mikid magr}’ en kaStil bVl 'uPp str/ax a (?ftlr S/]uklmgar H{eé
vera of feitur pott hann sé pad alls ekki. lystarstol eiga pad lika til ad hdma { sig 4 pennan hitt.
Likamspyngd peirra sem eru haldnir lotugraedgi er po
yfirleitt edlileg og pess vegna getur verid erfitt ad greina

sjukdéminn.

SJALFSPROF UR 2.3

Hvernig getum vid spornad gegn tannskemmdum?
Hvad er brjdstsvidi?

Hvers vegna faum vid stundum nidurgang pegar vid tokum pensilin eda 6nnur syklalyf?

4 Nefndu nokkur atridi sem geta valdid meltingarkvillum.
S Huvers vegna faum vid oft nidurgang pegar vid ferdumst til Gtlanda?

ggﬁ“ Afladu pér heimilda um nokkra algenga sjukdéma i meltingarvegi sem laekna ma med
skurdadgerd - til deemis botnlangabdlgu, gallsteina og garnaflaekju.
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Lunga

Berkja

Berklingarn
endai
smaum
lungna-
bl6drum

Leid sarefnis ar andramslofti til frumna

Hvers vegna purfum vid ad anda?
Vid holdum ekki lifi med pvi einu ad eta og drekka, vid
verdum lika ad anda. Skyringin er si ad allar frumur {
likamanum verda ad fa sarefni til ad nota vid brunann sem
fer fram 1 peim. P4 er glikdsa eda 60rum nzringarefnum {
frumunum breytt i koltvioxid og vatn. Vid petta losnar ur
ldingi orka sem fruman getur notad.

I lungunum flyst siirefni Gr andrimsloft 1 bl6did. Pau
losa einnig likamann vid pad koltvioxid sem myndast st60-
ugt { frumunum.

Synileg uténdun.

& Leid loftsins til lungnabladranna

Gomur Loftid, sem vid 6ndum ad okkur, fer
fyrst um nefholid og kokid. Sidan fer
pad nidur i barkann. Hann skiptist {

Kok Barkaspeldi

tvaer adalberkjur sem liggja hvor 1 sitt

Barkakyli lungad. Par greinast svo i grennri

Vélinda N . . . .
Barki berkjur og sidan { enn grennri

berklinga, sem nd til allra hluta
lungnanna.

A endum grennstu berklinganna
eru klasar af 6rsmaum lungnabloir-
um. Pvermdl peirra er um 0,5 mm.
Veggir bladranna eru mjog punnir
ogum pd er pétt net grannra hdreda.
[ lungunum badum eru alls mérg
hundrud milljénir lungnabladra. I
peim tekur bl6did strefni tr loftinu
og letur um leid fra sér koltvioxio.

ir
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MELTING OG ONDUN

/S med surefnisriku
bl6di

Berklingur

/S med surefnis-
snaudu blodi

|
T Surefnissnautt

S biss

Surefnisrikt bl6d

Lungnabladra

Umhverfis lungnablédrurnar eru
grannar adar. Hér flytjast surefni og
koltvioxid milli bl6dsins og loftsins
i lungnablodrunum. Surefnid binst
blédraudanum i raudkornum
blodsins.

Raudkorn
Bl6did tekur upp surefni og leetur fra sér koltvioxid
Mikilvagu skiptin 4 surefni og koltvioxidi eiga sér stad i lungnablior-
unum. Gegnum orpunna veggi lungnabladranna tekur bl66id til sin
stirefni ir loftinu sem vid 6ndum ad okkur. Um leid letur bl6did fra
sér koltvioxid yfir 1 loftid { lungnabl6drunum og vid 6ndum pvi svo fra
okkur.

Lungnabl6drurnar skapa gridarstért yfirbord milli blédsins og
loftsins i lungnabl6drunum. Hjéd fullordnum manni er yfirbordid alls
um 100 fermetrar.

LIF I PROUN N
Dyr anda hvert med sinu moti

Oll dyr verda ad anda, en ekki hafa 6ll dyr jafn proskud lungu og
vid. Einfoldustu einfrumungarnir taka surefni beint inn i gegnum
frumuhimnuna. Litlir ormar og mérg 6nnur smadyr anda med
hadinni.

[ ras préunarinnar hafa komid fram &hrifarikari adferdir til ad
anda. Skordyr hafa til deemis sérstakar loftaedar sem greinast um
allan likamann. Fiskar anda med talknum sem geta tekid surefni
ur vatninu. Fuglar hafa flokid kerfi med loftsekkjum og 6ndun
peirra er mjog virk og arangursrik, enda veitir ekki af mikilli orku
til pess ad knyja flugid. Hofrungar og adrir hvalir eru spendyr og
anda med lungum. beir taka loftid inn i lungun gegnum eina
blastursholu & hofdinu.
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Raddbond éperusdongvara eru undir
miklu dlagi. HIjédin myndast pegar
loft fer um strekkt raddbondin

sem fara pa ad titra
(skyringarmynd til haegri).

Slok raddbond Strekkt raddbdnd

Loftid veldur titringi i raddbondunum

Pegar vid 6ndum fer loftid gegnum barkakylid. Par eru raddbindin

sem gera okkur kleift ad tala. Pegar vid 6ndum pegjandi { hvild eru
raddbondin slok og loftid fer hindrunarlaust fram hja peim. Ef vid
strekkjum 4 raddbondunum og 6ndum fra okkur taka pau ad titra
og vid pad myndast hlj6d. Raddbondin virka likt og strengir i hlj6d-

feeri. Pvi strekktari sem bondin verda peim mun herri verdur ténninn.

Pindin: adalvédvinn i 6ndun
Sem betur fer purfum vid ekki ad hugsa 1 hvert sinn sem vid 6ndum ad
okkur og fra. Petta gerist sjaltkrafa med hjalp ondunarstodvar i heilanum

sem sendir bod til peirra vodva sem annast inn- og tténdun.

Mikilvirkastur fyrir 6ndunina er punnur v6dvi sem kallast pind. Hin
veldur pvi ad rimmal lungnanna breytist og pau ymist draga inn loft
eda prysta pvi at. Smdir vodvar milli rifjanna hjilpa einnig til vid pessar
hreyfingar.

Pegar vid erum 1 hvild 6ndum vid ad okkur um pad bil t6lf sinnum 4
mindtu og { hverjum andardratti tokum vid inn um hélfan litra af lofti.
Vid 6ndum pvi ad okkur um sex litrum 4 mintdtu. Vid areynslu purfa
frumurnar hins vegar meira sirefni. P4 6ndum vid hradar og tokum inn
meira loft { hverjum andardretti.

SJALFSPROF UR 2.4

Hver eru ondunarfaeri okkar?

Hvad heitir punni védvinn sem er virkastur vid 6ndunina?

3 Lystu pvi sem gerist i lungnablédrunum.
4 Hvar og hvernig myndast ordin hja okkur?
5 Lystu pvi hvernig inndndun og uténdun er hattad hja okkur.

@”Reyndu ao finna adferd til pess ad maela rimmal lungnanna. Hvada éhrif heldur pu ad
rammal lungnanna hafi @ moguleikana til pess ad pu verdir afreksmadur i langhlaupum
eda & skidum?

Tungan og varirnar forma sidan hljédin { tiltekin ord.

«t\; )

A S
X Vodvar milli
Plnd

rifbeina

)

W«

y

begar pindin spennist nidur (efri mynd)
penjast lungun Ut og loft dregst inn

i pau. begar slaknar & pindinni (nedri
mynd) skreppa lungun saman og loftid
prystist ut.
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%5) Ondunarfzerin — varnir og sjukdomar

Hapréadar varnir

A hverjum s6larhring 6ndum vid ad okkur tugum pisunda litra af lofti.
Pad er pvi mikilvegt ad likaminn rddi yfir g6dum vornum gegn ryki,
veirum, bakterfum og 60ru skadlegu i andrimsloftinu. Likaminn verst

Bifh
g o pessu @ mismunandi hétt.
g Slimlag Veggir nefholsins eru kleeddir bithardri slimhad. Bifhirin fjarlegja

-

3 agnir ur loftinu sem vid 6ndum ad okkur. I neftholinu er enn fremur
Sim myndast pétt net wda sem hitar loftid og slimkirtlar sem auka raka pess.
slimfrumu

, I slimhdd barkans og lungnaberkjanna er aragrii bifhdra. Pau
o—Agnir fest-

«  astisliminu hreinsa 6ndunarveginn med pvi ad hreyfa sig st6dugt og flytja slim
I Sg;aera“ og agnir upp til koksins. I slimhdinni eru auk pess sérstakar varnar-
s frumur, hvitkornin. Pau geta rddist 4 veirur eda bakterfur ef naudsyn
ber til.
Bifhar i barkanum flytja Ef slimhadin i nefholinu eda lungnaberkjunum verdur fyrir ertingu
slim upp i kokid. hnerrum vid eda héstum. P4 peytist loftid dt ar lungunum med hrada

sem getur ordid 150 kilometrar 4 klukkustund. Petta er adferd likam-
ans til pess ad reyna ad losa sig vid pad sem olli ertingunni.

Ef stendur i manni
Pegar vid kyngjum matnum leggst barkaspeldid fyrir barkaopid

og kemur { veg fyrir ad hann fari nidur { barkann. Pegar vid

ondum er pad hins vegar uppi.

Ef eitthvad stendur { manni og hann er vid pad ad
kafna skaltu fara aftur fyrir hann og taka med bad-
um hoéndum (med spenntar greipar) nedst um
brjéstkassa hans, um nedstu rifbeinin. Sidan

skaltu toga badar hendur snoggt og kroftug-

lega ad pér og upp. Pd ytast lungu hans upp

og loftid prystist ut. Hluturinn, sem st6d i

manninnum, @tti pa ad fylgja med og losna.

Pessi adferd er drangursrikari en sa sem felst

pvi ad banka i bakid 4 manni.

Bifharin eru eins og teppi innan a 6ndunarveg-
inum. Harin koma af stad hreyfingu sem flytur
adskotahluti og bakteriur upp i kokid.
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Syking i 6ndunarfaerum

Pritt fyrir allar pessar varnir 6ndunarferanna verdum vid 6dru hverju
fyrir sykingu. Algengasta sykingin er kvef. Pad stafar af veiru sem veld-
ur ertingu { slimhdd 6ndunarferanna, okkur verdur illt { hilsinum og
vid fium nefrennsli og hésta. Halsbilga lysir sér oft svipad, en henni
fylgja oft meiri verkir 1 halsi og sétthiti. Han stafar af bakterium.

Ef bakterfur berast lengra nidur eftir 6ndunarveginum og nidur {
lungun getum vid fengid lungnabdlgu sem lysir sér med hita og mikl-
um hésta. Adur en pensilinid og énnur syklalyf komu til ségunnar var
lungnabélga skedur sjakdémur sem dré marga til dauda.

Syking getur lika komid upp i atholum nefsins. Petta eru holrum
i andlitsbeinunum sem tengjast netholinu. Ef syking kemst { slimhad
atholanna bélgnar hin og vid faum verki og hita. Petta ma lekna med
pensilini eda 6dru syklalyfi.

Astmi - eins og ad anda gegnum sogror

Um fimm il 4tta af hverjum hundrad Islendingum eru med astma og
bessi tala virdist fara heekkandi. Astmi hjd mjog ungu félki stafar oftast
af ofnemi af einhverju tagi, til deemis gegn frjokornum eda dyraharum.
Bornum reykingafélks hettir lika frekar til pess ad fa astma.

Astmi veldur bélgu og krampa (samdretti) { grennstu lungnaberkj-
unuwm pannig ad paer prengjast. Slimhadin bélgnar og i berkjunum
myndast meira slim en venjulega. P4 verdur erfitt ad anda og surg eda
hveas heyrist vid 6ndunina.

begar vid hnerrum reynum vid ad losna
vid pad sem ertir slimhud nefsins.

Voédvafrumur

Krampi i védva- Slimhadin
frumum

bolgnar

Astmi stafar af krampa i vodvum lungna-
berknanna. Slimhadin bélgnar og gefur
fra sér slim.
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Reykingar skada varnir likamans

Tébaksreykur lamar bithdrin { 6ndunarferunum
pannig ad hreyfigeta peirra minnkar smdm saman
og hdrin hverfa jafnvel algerlega pegar reykt hefur
verid lengi. P4 myndast meira slim { berkjum og
berklingum lungnanna og veirur og bakterfur kom-
ast audveldlegar ad slimhddinni og valda sykingu.
Reykingafélk fer pvi oftar kvef, hésta og adra 6nd-
unarferakvilla en peir sem ekki reykja.

Folk, sem hefur reykt drum saman, getur att
erfitt med andardritt og pad finnur fyrir medi.
Tébaksreykurinn eydileggur veggi sumra lungna-
bladranna i klosunum pannig ad blodrurnar verda

ferri og sterri. Vid petta minnkar 6ndunaryfir-

Reykingar skada varnir ndunar-
feeranna og eru helsta orsok
or0id fyrir alvarlegum surefnisskorti. lungnakrabbameins.

bordid, bl6did tekur upp minna sarefni og f6lk getur

Lungnakrabbamein orsakast neer alltaf af reykingum

A hverju 4ri greinast um 150 Islendingar med lungnakrabbamein. Pad
stafar af pvi ad tilteknar frumur  lungunum taka ad skipta sér stjérnlaust
og mynda krabbameinszxli. Likurnar 4 pvi ad fa lungnakrabbamein eru
10-30 sinnum meiri hja reykingafélki en hinum sem ekki reykja.

Fram til pessa hafa fleiri karlar fengid lungnakrabbamein en konur,
en auknar reykingar kvenna valda pvi ad peim fj6lgar sem greinast med
sjukdominn. Besta leidin til pess ad minnka likurnar 4 pvi ad fd lungna-
krabba er ad byrja aldrei ad reykja. Folk sem reykir hagnast alltaf 4 pvi
a0 haztta ad reykja, sérstaklega ungt f6lk.

SJALFSPROF UR 2.5

Hver eru helstu hlutverk nefholsins?

Hvernig virka bifharin i 6ndunarfeerunum og hvert er hlutverk peirra?

Hvert er hlutverk barkaspeldisins?

4 Hver er helsta orsok kvefs?

Hvada ahrif hafa reykingar & lungnaberkjurnar og lungun?

6 Hvad eru afholur nefsins?
1

Lystu helstu einkennum astma og skyrdu pad sem gerist.

oy Tobaksreykingar geta valdid margs konar lungnasjukdémum og hjarta- og
20asjukddmum. Hvada rad heldur pu ad séu vaenlegust til pess ad fa folk til pess ad
byrja aldrei ad reykja?
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SAMANTEKT

Naeringarefnin verda ad komast inn i frumurnar

+ Mikilvaegustu nzeringarefni faedunnar eru kolvetni, fita, prétin, vitamin og steinefni.

Vid meltinguna sundrast faedan i svo smaar sameindir ad haegt er ad taka paer upp i
bl6did og flytja peer til frumna likamans par sem paer nytast.

« Sundrunin fer fram i meltingarveginum. Ensimin klippa sundur stérar sameindir i

miklu smaerri sameindir.

Maginn, smaparmarnir, brisid og lifrin eru mikilveeg meltingarfaeri.

« [smapérmunum er mestur hluti naeringarefnanna tekinn upp i blédid og sidan eru

pau flutt til allra frumna likamans.

Til hvers notum vid faeduna?

- Flokin kolvetni sundrast i glukdsa sem er notadur sem eldsneyti vid bruna

frumnanna.

Fita er orkurikt eldsneyti, en fitan verndar lika og einangrar hin ymsu liffeeri likamans.

« Protin sundrast i amindsyrur. Frumurnar nota paer sem byggingarefni vid smidi eigin

protina. Pessi prétin eru medal annars ensim og byggingarefni frumunnar.

Vitamin og steinefni gegna mikilveegum hlutverkum i frumunum.

Meltingarkvillar

Tannskemmdir stafa af bakterium sem naerast & sykri og framleida syru.

« Vid faum brjoéstsvida pegar sur magasafi berst ir maganum og upp i vélindad.

Meltingarkvillar eiga sér margar orsakir. Sérstok tegund bakteria er algengasta orsok
magasars.

+ Lystarstol og lotugraedgi eru tveer tegundir atréskunarsjukdéma.

Leid sarefnis fra andramslofti til frumna

« Ondunarfaerin sja frumunum fyrir sirefni sem paer purfa vid bruna.

BI6did tekur upp surefni gegnum veggi hinna 6rsmau lungnabladra og flytur pad til
frumna likamans. Um leid laetur bl6did fra sér koltvioxid sem vid dndum fra okkur.

+ Vid 6ndum fyrst og fremst med stérum vodva sem nefnist pind.

Ondunarfaerin — varnir og sjikdémar

« Fingerd bifhar flytja adskotaagnir, sem hafa komist nidur i lungun, upp i kokid.

Kvef orsakast oftast af veirum. Halsbodlga, bélga i afholum nefsins og lungnabdlga
stafa af bakterium.

+ Astmi veldur andpyngslum vegna samdrattar (krampa) og bolgu i lungnaberkjunum.

- Tobaksreykingar skada 6ndunarfzerin @ margvislegan hatt. Nanast 6l tilvik

lungnakrabbameins stafa af tobaksreykingum.

Sas

priskipti diskurinn.

'J

Meltingarfaerin.

Bifharin halda bark-
anum hreinum.
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i PESSUM KAFLA LZRIR PU

«  ad blodid flytur surefni og naeringarefni til frumna
likamans

[ bl6dinu eru margar
gerdir blé6dfrumna.
A myndinni eru
raudkorn og
hvitkorn.

. hvernig hjartad og bl6drasin starfa
. hvada efni eru i bl6dinu
. hvernig 6naemiskerfid verndar okkur gegn sjukdémum

« ad nyrun og lifrin hreinsa bl68id

v v 4 L
Blodrasin
Flutningur, varnir og hreinsun

Frumur likamans verda st6dugt ad fa naeringarefni og surefni til ad uppfylla parfir
sinar. Likaminn parf sérstakt flutningskerfi til pess ad annast petta. £dakerfid og
hjartad, sem deelir stodugt bl68i um aedarnar, sja um ad naeringarefni og surefni
berist til frumnanna. Mikid bl6d streymir um nyru og lifur sem fjarlaegja eitrud efni
ur bl6dinu.

Likaminn byr lika yfir 6naeemiskerfi par sem starfa milljardar frumna sem eru
sérhaefdar til pess ad takast a vid alls kyns 6bodna gesti sem gera aras a likamann.
Margar gerdir varnarfrumna berast med bl6dinu um likamann.

1 BIoédrasin likist vegakerfi ad morgu leyti. Hvad er likt med pessum tveimur
fyrirbaerum og hvad er 6likt?

2 Hvernig heldur pu ad frumurnar i bl68inu berjist gegn veirum og bakterium?

3 Nyrun og lifrin eru oft nefnd hreinsistodvar likamans. Hvad er att vid med pvi?

3.1 Bloédras likamans
3.2 BI606id og 6naemiskerfid
3.3 Sjukdomar i bl6di og hjarta

3.4 Hreinsistodvar likamans
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iy Blé3ras likamans

Flutningskerfi likamans
Frumur likamans purfa st6dugt 4 strefni og neringar-
efnum a0 halda. Par purfa lika jafn mikid 4 pvi ad
halda ad losna vid koltvioxid og 6nnur drgangsefni.
Blodrdsarkerfid sér um ad uppfylla pessar parfir

frumnanna. Bl6drasarkerfid er gridarmikid lagna-

kerfi ir @dum sem flytja bl66id um allan likam-

ann. Med bl6dinu flytjast margvisleg efni til
frumnanna og 6nnur efni fra peim. Hjartad er
dela sem heldur blédinu i hringris i blodrasar-
kerfinu.

Hjartad delir bl6dinu ut til likamans eftir
storum @dum sem heita slzgedar. Slagedarnar
greinast pegar fjer dregur hjartanu og par enda {
morgum milljoroum mjoég finna og punnra ®da sem
kallast hdredar. Ef per eru allar lagdar saman verdur

) lengd peirra um eitt hundrad pusund kilémetrar og par
I smapérmunum

er aragrui 6rsmarra
héaraeda sem taka upp naringarefnin
ar feedunni. Hér hafa hareedarnar verid onnur efni berast frd frumunum og yfir { hdredarnar.

nd til ndnast allra frumna likamans. Neringarefni og strefni
berast gegnum 6rpunna veggi hiredanna og yfir til frumnanna og

litadar blaar svo ad peer Haredarnar sameinast sidan { sifellt sterri ®0ar sem nefnast bli-
sjaist betur. . L xe J
) edar. Per flytja bl66id aftur til hjartans.

Raudkornin lata strefni fra sér
Hvitkorn & leid ut i vefinn. til frumnanna. Koltvioxid fer ar
frumunum og ¥fir i bl63id.

Skipti & efnum milli blédsins og - —
fvefium | — Vessaed
frumnanna i vefjum likamans fara

fram gegnum punna veggi Blédvokvi seytlar Gr hareedunum og Ut i vefina og Vokvi { vefjunum getur borist aftur inn i
hareedanna. flytur med sér naeringarefni fyrir frumurnar. héraedarnar eda flust burt med vessazed.
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BLODRASIN

Bl6&id rennur haegt um
héaraedarnar. pad verd-
ur ad hafa naegan
tima til pess ad taka
upp hin ymsu efni
og lata 6nnur fra sér.
[ eedunum sjast raud-
korn.

Litla og stdra hringrasin
Hjartad er i rauninni tvofold dela, annars
vegar vinstri hjartahelmingurinn og hins
vegar si hagri. Petta veldur pvi ad vid
hofum tvofalda blédras: litlu hringrasina og
stéru hringrasina.

Hegri helmingur hjartans delir bl6dinu vt
i litlu hringrdsina. Han liggur gegnum lungun,
par sem bl6did tekur upp sirefni og letur fra sér
koltvioxid. Sidan streymir surefnisrikt bl6did til baka
til vinstri helmings hjartans. J

Stora  bringrdsin hefst par sem vinstri helmingur
hjartans delir sarefnisriku bl6di 1t { sterstu 2d likam-
ans, dsedina. Han greinist sidan { @ grennri slagedar sem

-
tengjast loks hiredunum. Héradarnar skila sarefni og §
nzringarefnum til frumnanna og taka til sin koltvioxid §
og ymis 6nnur drgangsefni fra frumunum. P

Bl60id er nd ordid sdrefnissnautt og streymir dfram o
eftir blizdum sem sameinast loks 1 tver stérar holedar.  opes Vinstri Os2ed med
Par flytja bl6did til baka i hagri helming hjartans. P4 med hjarta- hjarta- et
hefst litla hringrisin 4 ny og pannig koll af kolli. iﬁﬁfg'us pefminour helmingur

bl6di

BI63id berst til allra liffzera g
I stéru hringrasinni fer hluti blédsins um smaparmana. >
Par taka hdredarnar { veggjum parmanna upp naringar- AP é
efnin sem eru sidan flutt til allra frumna likamans. gi

Annar hluti bl6dsins fer gegnum /ifrina. Par eru sum
neringarefnin tekin og geymd til betri tima og skadleg
efni eru gerd skadlaus. Sd hluti bl6dsins, sem fer um
nyrun, er hreinsadur og pau urgangsefni, sem eru tekin
ur bl6dinu, eru sidan losud dr likamanum med pvagi.

Pegar vid hvilumst fara um 25% blédstreymisins

til smdparmanna, um 20% til nyrnanna og um 15% til Allar adrar frumur

heilans. Likaminn getur styrt bl6dstreyminu og breytt likamans

pvi eftir porfum. Pegar vid erum nybtin ad borda fer
til demis meira bl6d til smaparmanna en venjulega. Ef
vid reynum 4 okkur eykst streymi bl6ds til vddvanna og
ranns6knir benda til pess ad bl6dstreymi aukist um heil-
ann vid mikil heilabrot og einbeitingu.
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BLODRASIN

Haegri
gatt

Lungnablaaedar
frd lungum

Vinstri
gatt

Slagaedalokur

Vinsira hvolf

o

‘ Haegra hvolf

Hjartalokur

Holaed

Hvolfin dragast saman samtimis
og dzela blédinu Ut i slageedarnar.
Hjartalokur milli gatta og hvolfa
leggjast aftur og varna pvi ad
bl6did fari aftur upp i gattirnar.

W

begar hjartad er i hvild
streymir bl6did ur gatt-
unum og nidur i hvolfin.
Lokurnar i 6sa0 og
lungnaslagaedinni, slag-
20alokurnar, varna pvi
a0 blédid renni til baka ar
pessum stéru eedum og
nidur i hjartad aftur.
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Hjartad er tvofold deela

Hjartad situr milli lungnanna, eilitid vinstra megin
vid midju i brjéstkassanum. Ef pi leggur hondina
par yfir geturdu fundid fyrir hjartslettinum. A
hverju dri sler hjartad yfir 30 milljén sinnum og
delir 4 peim tima ad minnsta kosti tveimur millj-
6num litra af bl6di. Pritt fyrir pad er pessi 6trilegi
voovi ekki steerri en krepptur hnefi pinn.

Hjartad er holur v6dvi med fjérum hélfum —
tveimur gdttum og tveimur hvolfum (sleglum). Hegri
belmingurinn skiptist i haegri gitt og hagra hvolf.
Fra pessum helmingi er sarefnissnaudu bl6di delt
til lungnanna um litlu hringrdsina. T vinstri helm-
ingnum eru vinstri gatt og vinstra hvolf. Strefnisrikt
bl6d kemur inn frd lungum og pvi er svo delt 1t til
alls likamans um stéru hringrdsina. Hjartad er pvi {
reynd tveer delur sem badar starfa samtimis.

Lokur varna pvi ad bl63id streymi i ranga att
Hzgra og vinstra hvolf dragast saman samtimis og
dela bl6di inn 1 lungnaslagzdina og észdina. Til ad
koma 1 veg fyrir ad bl6did renni aftur upp { gattirnar
eru sérstakar lokur milli gitta og hvolfa. Per nefn-
ast bjartalokur og per lokast pegar hvolfin dragast
saman og dala bl6dinu 1t i slagedarnar.

Milli hvolfanna og stéru slagedanna, sem liggja
fra peim, eru lika sérstakar lokur sem kallast slageda-
lokur. Per opnast pegar bl6dinu er dalt ut ar hvolf-
unum og lokast pegar pau hvilast og fyllast nyju
bl6di sem kemur dr gattunum.

Ef hlustad er 4 hjartad med hlustpipu md heyra
pegar lokurnar skella aftur 4 mismunandi tima.



BLODRASIN

Blédinu er dzelt med miklu afli

Pad krefst miklu meira afls ad dzla bl6dinu um stéru hring-
rasina en pa litlu. Stéra hringrésin ner til alls likamans, en
st litla liggur adeins gegnum lungun. Pess vegna er vodva-
veggurinn i vinstra hvolfinu miklu 6flugri en { heegra hvolf-
inu.

Pegar hjartad dregst saman og delir bl6dinu ut til lik-
amans eykst prystingurinn i 6s@dinni og 6drum slagedum
likamans, til deemis { handleggjum, fétum og halsi. Pa getur
fundid fyrir pessum prystingi sem piilsi eda 2daslett 4 Gln-
lidnum eda 4 halsinum. T hvild sler hjartad um 70 sinnum
4 minatu. Hjartslatturinn verdur 6rari pegar vid reynum 4
okkur. I einu hjartaslagi delir hjartad meira en halfum desi-
litra 1t til likamans og pvi delir pad alls um fimm litrum 4
minutu.

Hjartad er sistarfandi vodvi sem hvilist aldrei. Pad parf
pvi mikla nzringu og sirefni sem pad feer med svokolludum

kransedum sem greinast um hjartavodvann.

A myndinni sést hluti af kransaedakerfi
hjartans. pad sér hjartanu fyrir surefni og
naeringarefnum.

- ITAREFNI

Hjartanu er stjornad med rafbodum

i vegg hjartans eru sérhaefdar vodvafrumur sem
stjorna reglubundnum samdraetti hjartans. Pzer senda
fra sér rafbod sem valda pvi ad fyrst dragast géttirnar
saman og sidan hvolfin. pessar sérhaefdu frumur
stjorna pvi lika hversu hratt hjartad sleer.

Hjartad a pad til ad sla svolitid 6reglulega, pad
,hoppar i brjéstinu“. betta kallast aukaslag og stafar af
pvi ad rafbodin eru ekki alltaf i réttum takti. Hja ungu
félki er petta nanast alltaf algerlega heettulaust.

Sumir hjartasjukdémar geta leitt til pess ad
kerfi®, sem flytur rafbodin, verdur fyrir skada. Petta
getur valdiod truflun i sleetti hjartans og i versta falli
getur pad stédvast. Pennan vanda ma oft leysa med
skurdadgerd par sem fyrirferdarlitlu taeki, sem sendir
fra sér rafbod um hjartad, er komid fyrir. betta taeki,
sem stjornar hjartslettinum, kallast gangradur. A
rontgenmyndinni sést gangradur sem hefur verid
graeddur i brjéstkassa manns.
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BLODRASIN

Opin blazaedarloka/

Vodvadeela

Lokud bla-
20arloka

Blaaed

Vodvadaelan prystir blodinu afram
eftir blaaedunum. Lokurnar varna
pvi ad blédid renni til baka.

Stjornun blodprystingsins gerist sjalfkrafa
Forsenda pess ad bl6did streymi um blédrisina er ad pad sé undir
prystingi. Pessi prystingur er pad sem vid nefnum blidprysting og hann
redst af pvi hversu hratt hjartad sler, hve miklu bl6di er delt at { hverju
hjartaslagi og af vidndminu { @dum likamans. Bl6dprystingurinn er
mestur { 6sedinni par sem bl6did fer tt { storu hringrasina. Oszdin
greinist svo { sifellt minni slagadar og bl6dprystingurinn minnkar eftir
pvi sem fjer dregur hjartanu. Minnstur er bl6dprystingurinn { blded-
unum.

Likaminn stjérnar bl63prystingnum sjalfkrafa. I sumum @dum eru
sérstakir prystinemar sem greina bl6dprystinginn. Ef hann er of ligur
berast bod til heilans sem 6rvar pa hjartslattinn og veldur samdreatti {

2dunum. Vid pad hakkar bl6dprystingurinn.

Vodvadaela i fotum
Bl6dprystingurinn er mjog lagur 1 bldedunum. Vodvar likamans eiga
patt { ad koma bl6dinu til baka fra blizdum fétanna til hjartans. Pegar
vid hreyfum okkur prysta vodvar 4 blaedarnar i fétunum og vid pad
ytist bl66id upp d vid. Petta er vidvadelan.

I blizdunum eru 2dalokur sem varna pvi ad bl6did renni i fuga
att. Pegar voOvarnir prysta blizedunum saman getur bl6did adeins
streymt { eina 4tt, pad er ad segja upp 4 vid { att til hjartans.

ITAREFNI \

Hreyfingarleysi getur valdid yfirlidi
Ef folk stendur lengi algerlega hreyfingarlaust getur pad fallid i
yfirlid. Pad byggist & pvi ad vodvadaelan starfar ekki ef feeturnir
eru ekkert hreyfdir. Pa safnast bl6did fyrir i nedri hluta likamans.
Ef of Iitid bl6d streymir upp til hjartans verdur blédprystingurinn
svo lagur ad litid bléd streymir til heilans sem feer ekki naegilegt
surefni. b4 getur lidid yfir okkur.

begar lidur yfir folk hnigur pad oft nidur og pegar pad
er ordid utafliggjandi streymir bl68id betur til hjartans og
heilans. bPa rankar pad venjulega vid sér aftur. Ef pu kemur ad
einhverjum, sem hefur fallid i yfirlid, getur pu hjélpad honum
med pvi ad lyfta fotum hans pvi ad pa eykst blooflaedid til hjarta

og heila. bu skalt p6 alls ekki reyna ad reisa upp mann sem hefur
fallid i yfirlid fyrr en hann finnur ad hann hefur jafnad sig.
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BLODRASIN

Hjartad og polid
Pol er melikvardi 4 athald vodvanna, pad er
hversu lengi peir geta starfad. Pad byggist
fyrst og fremst 4 pvi hversu mikid surefni
vodvarnir geta tekid til sin dr bl6dinu.
En Dol byggist lika 4 pvi hversu miklu
surefnisriku bl6di hjartad getur delt til
vodvanna. Sdrefnid er naudsynlegt vid
brunann sem fer fram { vdvafrumunum
og sér peim fyrir orku til starfsins. Vid
mikla dreynslu geta vodvafrumurnar
purft hundradfalt meira sarefni en pegar
vid hvilumst.

Hji ungu og hraustu félki getur hjartad slegid ramlega 200 slog Zl?aizt‘:n";;?;:ﬁzzzt'";?;‘:;6
4 mindtu vid mikla dreynslu. Pegar hjartad sler hratt deelir pad lika og vEdvarnir styrkjast o'g IJl'f'faerin
ut meira magni af bl6di 1 hverju slagi en pegar pad sler rélega. Petta taka meira stirefni Gr bléinu.
veldur pvi ad hjartad getur dzlt ramlega fjérfoldu magni pegar vid
reynum mikid 4 okkur.

Pjélfun styrkir lika hjartad og hjarta vel pjilfads ipréttamanns getur
dlt allt ad 40 litrum af bl68i 4 minttu. T hvild delir pad um fimm
litrum 4 mindtu hjd medalmanni.

SJALFSPROF UR 3.1

Hvad heita adarnar sem flytja bl6did fra hjartanu? En paer sem flytja pad til baka?

Hvad heita paer aedar sem flytja naeringarefni og surefni til frumna likamans?
[ hjartanu eru fjsgur holf. Hvad heita pau?
Hvert er hlutverk kransaedanna?

5 Lystu stuttlega leid bl6dsins um badar hringrasirnar.
6 Hvad er att vid pegar sagt er ad hjartad sé tvofold deela?
1

Hvernig berst bl6did fra fotunum og upp til hjartans?

8 Lystu pvi hvernig bl6did skiptist milli mismunandi liffeera i likamanum.
9 Hvers vegna getur lidid yfir okkur ef vid stondum lengi hreyfingarlaus?

@" polid eykst hja okkur ef vid stundum likamsraekt. Lystu peim ahrifum sem pjalfun hefur
4 hjarta, lungu, bl6drés og vodva.
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tegundir sérhaefdra blédfrumna.
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Bl63id og 6naemiskerfid

Bl6dvokvi og blodfrumur
I likama fullordins manns eru fjérir til sex litrar af bl6di. Af peim er
ramur helmingur vokvi sem kallast blodvokvi. Hann er seigfljétandi og
litlaus og er ad mestu tr vatni. I honum eru p6 lika steinefni, sykur,
prétin og ymis hormén. Vegna pess ad bl6dvokvinn getur ,lekid“ ar
haredunum berst hann til allra frumna 1 vefjunum.

Tapur helmingur bl6dsins er mismunandi tegundir blodfirumna
(bl6dkorna). Flest eru raudkorn (raud bl6dkorn), en par eru einnig

bl6dflogur og hvitkorn (hvit bl6dkorn).

Allar bl6dfrumur myndast i beinmergnum

Allar tegundir bl6dfrumna myndast { mjikum kjarna beinanna — i rauda
beinmergnum. A hverri sekindu myndast milljénir nyrra bl6dfrumna.
B«0i raudkorn, hvitkorn og bl6dflogur myndast i beinmergnum af
somu upphaflegu frumunum. Per kallast blddstofufirumur.

Hvitkornin sérbefast smam saman og 4 mismunandi vegu til pess ad
sinna mismunandi stérfum { 6nemisvornum likamans. Pessi sérhefing
fer medal annars fram { litlu lifferi { brjéstholinu sem heitir hdszar-
kirtill. Pannig myndast ymsar tegundir varnarfrumna sem geta starfad
saman og radid til demis nidurlégum bakteria og veira.

. : @
Bein / |
Raudur beinmergur . Mismunandi tegundir
/ ’” hvitkorna, medal annars
Blédstofn- J T-frumur, B-frumur og
” fruma atfrumur
lq " Blosflogur
b 9% VA~ N

g -

“ Raudkorn



BLODRASIN

Raudkornin flytja sarefni
Raudkornin eru punnar og kringléttar frumur, pynnstar {
midjunni. T einum rammillimetra af bl68i eru um pad bil
fimm milljénir raudkorna. Vid getum skodad pau i smdsja.
I raudkornunum er prétin sem getur bundid strefni
og flutt pad um likamann. Petta prétin kallast blodraudi og
i pvi er jarn. Likaminn parf pvi 4 svolitlu jarni ad halda til
bess ad flutningur sirefnisins 1 bl6dinu sé edlilegur. Jarnid
fium vid ar fedunni.

Koleinoxid getur komid i stad strefnisins
Bl6draudinn getur lika bundid lofttegundina koleznoxid.
Koleinoxid er medal annars  atblestri bila og tébaksreyk
og binst bl6draudanum miklu fastar en starefnid. Ef vid
6ndum ad okkur koleinoxidi binst pad blédraudanum sem
er pd 6fer um ad binda sdrefni og flytja pad. Petta getur Haraedarnar eru svo fingerdar og grannar
valdi® medvitundarleysi og dauda. ad raudkornin komast adeins gegnum

. . . paer i einfaldri r6d. Raudkornin eru minna
Koleinoxid er litar- og lyktarlaus lofttegund. I lokud- en einn hundradasti r millimetra i

um bilskadr, par sem bilvél er 1 gangi, getur pvi safnast fyrir pvermal.

mikid koleinoxid dn pess ad nokkur verdi pess var. Hjd
reykingafélki bindur koleinoxid hluta blédraudans i stad
surefnis. Bl60 reykingamanna flytur pvi minna strefni en
hinna sem ekki reykja og peir hafa minna pol.

Ve ITAREFNI

Raudkornamoégnun og haedarpjalfun

Raudkornamognun er 6l6gleg adferd sem sumir iprottamenn nota til pess ad baeta arangur
sinn. Pa lata menn taka ar sér um pad bil litra af blédi og frysta. A0 nokkrum vikum lidnum
hefur likaminn myndad nytt bléd i stad pess sem hann missti. Pa er raudkornunum ur
blédinu, sem adur var tekid, baett vid aftur. Sa hinn sami hefur pa i nokkrar vikur meira af
blédrauda i blédinu en edlilegt er og pess vegna berst meira af strefni til védvanna.

Onnur bénnud adferd til pess ad auka fjdlda raudkornanna er ad sprauta i likamann hormoéni
sem kallast raudkornavaki. Petta hormén orvar framleidslu raudkornanna og pa um leid flutning
surefnis til védvanna. Adferdin er ekki haettulaus, pvi ad bl6did pykknar og blédtappar geta
myndast. bessi horménamedferd hefur valdid dauda allmargra ipréttamanna.

Haedarpjalfun er hins vegar leyfileg adferd til pess ad baeta drangur i ipréttum. begar
félk aefir sig hatt til fjalla, par sem styrkur strefnis er mun minni en vid sjavarmal, 6rvast

framlei®sla raudkorna i likamanum.
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Blodflogurnar hjalpa til vid greeda sar

Ef vid skerum okkur i fingur opnast ®0 og pa fer ad
blaeda. Vid pad dregst 2din sjilfkrafa saman og bledingin
minnkar. I bl6dinu eru auk pess érsmaar blsdfligur sem
festast saman og stodva lekann.

Pegar sir opnast myndast fingert net Gr pridum
sem eru Ur efni sem heitir fibrin og er i bl6dvokvanum.
Raudkornin festast 1 pessu neti. Pegar bleding stodvast d
pennan hétt segjum vid ad bl6did hafi storknad.

Hvitkornin berjast gegn fjendum likamans
I bl6dinu eru margar tegundir hvitkorna. Pau eru hluti af
onemiskerfinu og vernda okkur gegn sykingum sem geta

stafad af bakterfum, veirum og 60rum syklum. I énamis-
Blodfrumur hafa fest i finu neti Ur fibrintrefjum.

kerfin rfa mérg pisund milljardar hvitkorna. T full-
BI6did storknar og bleedingin stédvast. erfinu starfa morg prisund Ja dar hvitkorna. I fu

ordnum manni vega pau samtals meira en tvo kilégromm.
Hvitkornin eru varnarfrumur énaemiskerfisins, Adeins litill hluti hvitkornanna er i blddinu. Morg
en i kerfinu eru lika ymis liffzeri sem vinna peirra yfirgefa bl6drasina og fara inn 4 milli frumnanna 7
me3 hvitkornunum ad vornum likamans. vefjunum i nokkurs konar eftirlitsferdir. Ef pau uppgotva
| ] 6edlilegar frumur eda framandi efni eda hluti rddast

pau til atlégu gegn peim.

Vidbeinsblazed 3. Eitill med

i Eitlarnir eru mikilveegir i vornunum
vitkornum

i Vessaedarnar eru lika mikilveegur hluti
Hostarkirtill

onzmiskerfisins. Per eru nestum alls stadar
i likamanum og 1 peim er vokvi sem kallast
vessi. A leid sinni um vessazdarnar fer vess-

inn gegnum eitlana. Peir eru medal annars {

4 . . RIS £
> Vessams / handarkrikunum, naranum og { halsinum. I
7 A . Vessaze . ) L <
\ flytur vessann eitlunum eru 6venjumorg hvitkorn.
Milta ] A til eitla

Pegar vid faum halsbélgu verda eitlarnir

p
& 3
/G i hélsinum aumir og pritnir. Pad stafar af
\J e . . . .. .
AN pvi ad hvitkornin par eru 6nnum kafin vid
(4
LRI ad berjast gegn peim veirum eda bakterium
<A N oy .
W) (s sem ollu sykingunni.
o/t *
e/
y j &
R (Y )

& 1. Blodvokvi i vefjum er
Beinmergur \ / tekinn upp i vessazedar

\
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Atfrumurnar leida orrustuna

Vid getum likt sykingu vid styrjold par sem til demis
bakterfur radast 4 likamann. Bakterfurnar geta komist
inn { likamann gegnum sir eda um munninn og par
fjolga sér oft hratt og geta ordid margar milljonir 4
skammri stundu. Onemiskerfid bregst hratt vid og
gerir gagnaras.

Sérstok tegund hvitkorna, sem kallast dtfrumur, er
fyrst 4 vettvang. Atfrumurnar geta radist 4 bakterfur og
adra framandi hluti og étid upp til agna. Atfrumurnar
éta par til par sjilfar springa og drepast. Gulleitur
groftur 1 syktu siri er ar daudum atfrumum og bakt-
erfum sem per hafa étid.

Samstarf varnarfrumnanna

BLOPRASIN

Bakteriur

Aﬁrumur—ﬁi."
® X .-.O

. Motefni

.
.

v =

I'kjolfar dtfrumnanna koma til ségunnar hvitkorn sem kallast T-frumur Atfrumur, T-frumur og

og B-frumur. T~frumurnar greina 4 milli pess sem er likamanum edli-
legt og pess sem er honum framandi. Par eru snéggar ad finna ut ad

B-frumur starfa saman ad
vornum gegn bakterium.
B-frumurnar geta myndad

bakterfurnar eru framandi { likamanum og gefa pd B-frumunum merki motefni sem festast vid bakt-

um ad par skuli gera ards.

B-frumurnar geta framleitt mikid magn af mdtefnum. Pessi mot-
efni eru marksakin sem merkir ad pau radast 4 tilteknar bakteriur og

eriurnar og audvelda 63rum
varnarfrumum ad sigrast a
peim. Hér hefur nagli stungist
i hudina og valdid sykingu.

festast vid veggi peirra. Motefnin audvelda dtfrumunum ad pekkja
bakterfurnar og ad nd taki 4 peim og gleypa par. Atfrumur, T-frumur,

B-frumur og moétefni starfa pannig saman ad pvi ad sigrast 4 bakterium

eda 60ru sem getur skadad likamann.

Sérstok tegund hvitkorna, atfruma,
étur 6rsmaar bakteriur.
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Hér & landi eru 6ll born bdlusett,
medal annars gegn stifkrampa,
barnaveiki, kighodsta, maenusott,
mislingum, raudum hundum og
hettusétt.
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Alnzemisveiran eydileggur T-frumur

[ 6naemiskerfinu starfa mismunandi tegundir T-frumna. Sumar peirra kallast
drapsfrumur pvi ad peer geta drepid krabbameinsfrumur og frumur sem eru
syktar af veirum. Adrar kallast hjalparfrumur og gefa fyrirskipanir til annarra
varnarfrumna og samhaefa pannig varnarvidbrogdin.

Skyringin & pvi hve alnaemi er alvarlegur sjukdémur er st ad alnzemisveiran
eydileggur hjalparfrumurnar. Vid pad verdur énaemiskerfid nanast dstarfhaeft.
Alnaemissjuklingar verda pess vegna sérstaklega vidkvaemir fyrir alls kyns
sykingum. A myndinni sést T-fruma (raud & myndinni) sem hefur ordid fyrir aras
alnaemisveira (litadar bldar @ myndinni).

Frumur 6nzaemiskerfisins eru minnugar
Pegar vid hofum ordid fyrir sykingu erum vid oft varin fyrir somu syk-
ingu { nokkurn tima 4 eftir. Vid erum pa ordin dnem. Petta byggist 4
pvi ad T- og B-frumurnar muna eftir peim sykingum sem vid hofum
fengid. Ef vid komumst aftur { snertingu vid eitthvert af peim smi-
tefnum, sem vid hofum ddur sykst af, mynda varnarfrumurnar mikid
magn mdtefna pegar { stad vegna pess ad pzr geyma { sér upplysingar
um efnid og smitefnid er gert Gvirkt 4dur en pad nar ad sykja okkur.
Skyringin 4 pvi hversu oft vid fium kvef er si ad kvefveirurnar eru
svo margar og mismunandi ad gerd. Onzmi fyrir einni gerd af kvef-
veiru ver okkur ekki fyrir annarri.

Bolusetning og tilbuin motefni

Pegar vid erum bélusett nytum vid minni énemiskerfisins. I spraut-
unni eru bara hlutar smitefnisins (sykilsins) og peir geta ekki kallad
fram sjukdéminn pvi ad smitefnid hefur verid gert 6virkt. Smitefnid
er hins vegar virkt 4 pann hatt ad pad setur { gang myndun métefna {
6nzmiskerfinu sem byr sig undir ards eins og um edlilegt smitefni sé ad
reda. Ef likaminn kemst aftur { snertingu vid petta smitefni eru upp-
lysingar um pad { minninu og métefni myndast gegn pvi hratt og vel
og pau vinna bug 4 smitefninu 4dur en vid sykjumst. Bélusetning getur
gefid okkur vilangt 6nemi.

I mérgum 16ndum geta ferdamenn fengid sprautu med moétefnum
adur en Deir fara til dtlanda og pessi métefni vernda pa gegn moérgum
smitsjikdémum. Métefnin hverfa hins vegar tr likamanum 4 nokkrum
vikum og slik sprauta verndar folk pvi mun skemur en bélusetning.
Pessi pjonusta er ekki lengur i bodi hér 4 landi, adeins bélusetning.



BLODRASIN

Ef folk parf ad fa
bl6dgjof verdur
bl6did ad vera af
réttum blodflokki.

Blodflokkar og bl6dgjof
Ef vid lendum { alvarlegu slysi eda verdum ad gangast undir skurdad- / \
gerd purfum vid ef til vill 4 bl6di ad halda dr 60ru folki. Petta kallast A B

blodgjif og ba skiptir 6llu méli ad vid faum bl6d af réttri gerd, annars
getur nyja bl66id myndad kekki med okkar eigin bl6di og valdid lifs-

hzttulegum skada.

Adur en vid fium bl6d purfum vid pvf ad lita kanna { hvada bl6d- AB
flokki vid erum, hvort vid erum { A-, B-, AB- eda O-blédflokki. Ekki beir sem eru i AB-blé3flokki
ma blanda saman blédi ar hvada bl6dflokkum sem er vegna pess ad { geta fengid bl6d fré ollum

00rum. Sd semer i
O-blodflokki getur gefid 6llum
6drum bléo.

bl6dvokvanum eru mismunandi métefni. Vid bl6dgjof er pess po yfir-
leitt geett ad gefa bl6d eingongu af peim blodflokki sem blédpeginn er 1.

SJALFSPROF UR 3.2

Hversu margir litrar eru af bl6di i fullordnum manni?

Nefndu nokkur efni sem eru i blé6dvokvanum.
Hvar i likamanum myndast blédfrumurnar?

Hvad er bl6draudi og hvert er hlutverk hans?

5 Nefndu nokkrar tegundir bl6dfrumna og lystu hlutverki peirra.
6 Lystu pvi hvernig litil blaeding stodvast i likamanum.
7 Nefndu nokkur liffeeri sem eru hluti af onzemiskerfinu.

8 Lystu hlutverki atfrumna i vornum likamans.
9 Hvad gerist pegar vid erum bdlusett?
O Hvers vegna verda alnaemissjuklingar svo vidkvaemir fyrir 68rum sykingum?

% " Lystu pvi hvernig moétefni i blédinu rada pvi hvada bléd hver madur getur fengid vid
bl6dgjof.

51



33) Sjukdomar i bl6di og hjarta

[ lagsprofi er virkni hjartans meeld undir
likamlegu élagi. Laeknirinn sér pad strax a
skjanum hvernig hjartad starfar.

Vid getum greint sjukdéma
med blédprofi.
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Hvernig er hjartad rannsakad?
Pegar hjartad er hlustad med blustpipu
heyrast tvo hljéo ef allt er edlilegt. Annad
myndast vid pad ad lokurnar milli gitta
og hvolfa skella aftur og hitt pegar lok-
urnar milli hvolfa og stéru slagedanna
skella aftur. Med pvi ad hlusta 4 hjartad
getur leeknir komist ad pvi hvort lokurnar
virka edlilega.

\

Laknar geta enn fremur rannsakad
rafbodin i hjartanu og starf hjartans
med hjartarafriti. Mynstur rafbodanna
breytist i morgum hjartasjukdémum.
Hjartarafritid audveldar leknunum ad
greina slika sjukdéma.

Vid getum greint sjukdéma med bl6dprofi

[ blédinu eru blédfrumur, hormén, steinefni,
protin og ymis nzringarefni. Ef vid veikjumst
geta samsetning og eiginleikar bl6dsins breyst.
Blodprof getur pvi audveldad leknum ad upp-
gotva margvislega sjukdéma. Til demis getum
vid melt styrk sykurs { bl6dinu og kannad pann-
ig hvort um sykursyki sé ad reda. Pd melist blod-
sykurinn allt of har.

Blodraudagildi er melikvardi 4 magn bl6draud-
ans i blédinu. Jarnskortur getur orsakad ligt bl6d-
raudagildi par ed jarnid er naudsynlegt fyrir fram-
leidslu bl6drauda. Pad kallast blidskortur eda blid-
leysi og lysir sér med 6edlilegri preytu og mattleysi.
Jarnskortur er sjaldgaefur hja peim sem borda fj6l-
breyttan mat.

Sokkid er annad atridi sem er kannad med
bl6dprofi. Ef gildid fyrir sokk er of hatt getur pad
bent til sjukdéms, til deemis bakterfusykingar.



Hvitblzaedi - krabbamein i bl6di

Hvitbledi er sjaldgefur sjakdomur sem greinist hja um pad bil 25
manns 4 4ri hér 4 landi. Sjukdémurinn Iysir sér med pvi ad hvitkornin
fjolga sér stjérnlaust og verda allt of morg.

Hvitbledi er greint med profi sem er gert 4 bl6di og beinmerg.
Sjikdémurinn getur lagst 4 born en ni er hegt ad lekna flesta med pvi
ad nota sérstok lyf sem eru frumueitur. Suma hvitbledisjaklinga ma
lekna med pvi ad gefa peim nyjan beinmerg med blédstofnfrumum
sem geta myndad ny, heilbrigd hvitkorn.

Har og lagur blédprystingur

Pegar vid forum til leknis mealir hann oft bl6dprystinginn. Hja full-
ordnu folki er hann oft um pad bil 120/80, en nokkru legri hji peim
sem yngri eru. Herri talan synir prystinginn pegar hjartad dregst
saman en sd nedri prystinginn pegar hjartad hvilist.

Pad er talsvert algengt ad fullordid folk sé med of hdan blidprysting
(hdprysting). Folk finnur sjaldnast fyrir pessu sjalft heldur kemur petta
fram pegar blodprystingurinn er maldur. Hiprystingur getur skemmt
@®0arnar og hjartad. Oft tekst ad halda pessum kvilla nidri med lyfja-
gjof.

Bl6dprystingurinn getur lika verid of kigur. Folki getur sortnad fyrir
augum ef pad stendur til demis snogglega upp og ligur prystingur
getur jafnvel valdid svima og yfirlidi. Pad stafar af pvi ad heilinn fer pa
eitt augnablik of litid bl6d.

Lost vegna bl6dmissis eda ofneemis

Ef einhver missir mikid bléd, til demis i umferdar-
slysi, getur pad valdid losti. Pad stafar af pvi ad of litid
er af bl6di { @dunum til a0 halda edlilegum bl6dpryst-
ingi uppi. Madurinn nifélnar pad og honum verdur
kalt og hann getur misst medvitund. Lost er medal
annars medhondlad med pvi ad gefa vokva { ®0 sem
eykur rammal bl6dsins.

Lost getur lika stafad af ofn@misvidbrégdum. Peir
sem eru til demis med mikid ofnemi fyrir geitungum
eda hnetum geta fengid lost. Vid slikt ofnzmislost
vikka @@arnar og bl6dprystingurinn lekkar snogg-
lega. Mikilveegt er ad komast pd fljott undir laeknis-
hendur.

BLODRASIN

Laeknar nota hlustpipu til pess
ad kanna hvort hjartalokurnar
virki eins og vera ber.

beir sem hafa mikid ofnzemi
fyrir geitungum geta fengid
lifshaettulegt ofnaemislost.

ry—
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Hrein slageed

Fita og kalk minnkar bl6dflaedi

E——

Stiflud slageed

Veggur slagaedar hja barni er sléttur og
hreinn, en hja fullordnu félki getur hann
verid 6sléttur og pakinn hradri ur fitu
og kalki. Grannar aedar geta pa lokast
algerlega.

Med sérstakri taekni getum vid greint breytingar
i kransaedum a rontgenmynd. Vid hjartaafall
lokast ein eda fleiri af kransaeedunum.
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Adakolkun og hjartakveisa

Sjikdémar i hjarta og ®dum orsaka teplega helming allra
daudsfalla hér 4 landi og arlega deyja hér um 700 manns af
pessum voldum. Fdakiolkun (fituhrérnun) er algeng orsok
sumra pessara sjukdéma. Adakolkun lysir sér med pvi ad fita
og kalk sest innan 4 veggi @danna svo ad pzr verda prongar og
missa teygjanleika sinn. T6baksreykingar, hir bl6dprystingur
og mikil bl6dfita yta undir @dakolkun.

Kolkun { kransedum er algengur kvilli hja eldra folki. P4
feer hjartavodvinn of litid sirefni pvi ad rennsli bl6dsins um
pessar ®dar verdur pa minna en edlilegt er. Ef kransedarnar
flytja ekki negilegt bl6d fylgir pvi oft sar verkur fyrir brjésti,
einkum vid dreynslu. Verkurinn kallast hjartakveisa eda hjarta-
verkur.

Hjartaafall og heilablodfall

Adakolkun eykur einnig hattuna 4 ad blédtappar myndist, en
peir geta stiflad ®darnar. Ef ein eda fleiri krans@dar i hjartanu
stiflast feer t6lk hjartadfall. Hluti hjartavodvans fer pa ekkert
bl6d og sd hluti skemmist vegna surefnisskorts. Peir sem fd
hjartaifall verda ad komast sem fyrst 4 sjikrahas.

Verkir fyrir brjosti geta stafad af mérgum 68rum orsokum.
Margt ungt f6lk getur fundio stingi fyrir brjésti { nokkrar sek-
undur. Pessir stingir eru algerlega haettulausir og eru oft vegna
taugaboda sem koma frd taugum vid rifbeinin eda magann.

Heilablodfall stafar af pvi ad bl6dtappi stiflar @0 1 heila. Petta
er algengara en heilableding, sem stafar af pvi ad @0 opnast  heila
og veldur bledingu inn { vefina umhverfis. Heilabl66fall og heila-
bleding eru stundum kollud einu nafni slag.

Bolga i hjartavodva

Algengar veiru- eda bakterfusykingar geta stundum nad til
hjartavodvans og valdid hjartavidvabilgu. Pétt hin sé oftast
hettulitil getur hin stundum leitt til breytinga 4 takti hjart-
slattarins svo ad hjartad delir verr en venjulega. Mikil dreynsla
er 6heppileg ef f6lk er med sykingu pvi ad pad eykur hettuna
4 hjartavodvabolgu. Pess vegna skaltu ekki fara i reektina eda 4
ipréttaefingu ef pu ert med kvef eda hita.
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begar 6naemiskerfid bregst ekki rétt vid
Vid getum ordid veik vegna pess ad onemiskerfi okkar
starfar ekki rétt. Ofnemi, til deemis exem, astmi og heyof-
nemi, stafar af pvi ad hvitkornin bregdast of harkalega
vid tilteknum efnum. Varnarfrumurnar lita pa frd sér
efni sem valda bélgu og 68rum einkennum.

Onzmiskerfid getur brugdist pannig ad pad greinir
ekki réttilega milli pess sem er likamanum edlilegt og
bess sem er honum framandi. Pad getur ordid til pess
ad varnarfrumurnar rddast 4 eigin frumur { likaman-
um. Sykursyki hja bornum orsakast til demis af pvi ad
6n@miskerfid eydileggur frumurnar { brisinu sem fram-
leida hormonid insulin.

Gigtarsjukdomar stafa af pvi ad varnarfrumur
likamans radast 4 lidina og valda bélgu, stirdleika og
verkjum.

Heimilisdyr geta verid skemmitileg,
en eru po oft til mikilla vandraeda
fyrir pa sem eru med ofnaemi.

SJALFSPROF UR 3.3

Hvad geta laeknar lesi® ur hjartarafriti?

Eftir hverju er laeknir ad hlusta pegar hann notar hlustpipu til pess ad hlusta hjartad?
Nefndu deemi um hvad blodprof getur leitt i 1jos.

Hvers vegna er naudsynlegt ad medhondla hdan blodprysting?

Hvernig lysir hvitblaedi sér?

Hvad gerist pegar folk feer hjartaafall?

5
6 Hvad er aedakolkun?
1
8

Hvers vegna er 6heppilegt fyrir mann med smitsjukdém ad reyna mikid a sig?

9 Hvad gerist ef folk faer ofnaemislost?
1 0 Hvad gerist pegar folk feer slag?

?@” Hvers vegna heldur pu ad sedakdlkun sé svo algeng sem raun ber vitni i
velferdarpjédfélogum Vesturlanda? Hvad veldur pvi ad aedakolkun getur valdid
margvislegum sjukddmum? Gerdu grein fyrir peim atridum sem skipta mestu mali.
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Nyrnaslagaed flytur bl6d

til hreinsunar

ELD Hreinsistodvar likamans

A hverjum sélarhring streyma um 1500
litrar af bl6di gegnum nyrun. Ur pessu
bl6di myndast um einn og halfur litri

af pvagi.

Hylki med haraeedum

Slagaed —»

Bldaed med <
hreinsudu
blodi

—

Nyrnapipla
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Frumpvag

Endanlegt pvag til pvagpipu

Urgangur frumnanna er fluttur fra peim med bl6dinu

I frumum likamans eru sifellt { gangi efnahvérf par sem trgangs-
efni myndast. Koltvioxidid er demi um slikt efni. Urgangsefnin
eru fjarlegd med blidi og vessa og losud tr likamanum 4 mismun-
andi vegu.

Koltvioxidid, sem myndast vid bruna i frumunum, er flutt tl
lungnanna og pad losnar dr likamanum med dténdunarloftinu.
Nyrun og lifrin sja hins vegar um ad fjarlegja meginhluta urgangs-
efnanna dr bl6dinu. Pessi lifferi eru hreinsistodvar likamans.

Nyrun sia bl6did

Bl608id siast { nyrunum. Nyrun sia ur pvi argangsefni og heilmikid
vatn. Blédfrumur og stérar sameindir 4 bord vid prétin og sykur
fara aldrei ur bl6dinu. Meginhluti vatnsins er sidan tekinn upp
aftur 1 bl68i0d en eftir verdur 6rlitid vatn og drgangsefni sem mynda
pvag. Pegar bl68id hefur verid hreinsad i nyrunum berst pad aftur
inn { meginbl6drdsina um nyrnabldzdarnar.

Pvagid sem myndast berst { pvagpipurnar og pbadan i pvaghlodr-
una par sem pad geymist. Efst { pvagrdsinni, sem liggur frd pvag-
bl6drunni, er hringvodvi. Med honum getum vid haldid i okkur,
jafnvel pott vid séum { spreng. Pegar vid pissum slokum vid 4
pessum hringvédva og pvagid rennur it um pvagrdsina.

Milljonir smarra hreinsistodva

[ hvoru nyra er um pad bil ein milljén drsmarra hreinsistédva, sem kallast
nyrungar, og eru hver og ein adeins um tiundi hluti dr millimetra i pvermal.
Hver nyrungur er hylki sem umlykur érsmaar haraedar. [ hareedunum prystist
vatn, steinefni og Urgangsefni ur blédinu og yfir i hylkid. Vokvinn i hylkinu heitir
frumpvag. Um 1500 litrar af bl6di fara gegnum nyrun & hverjum sélarhring og
vid pad myndast um 180 litrar af frumpvagi & sama tima. Teikningin hér til hlidar
synir nyrung.

Ur hylkinu streymir frumpvagid Gt i nyrnapiplu og par er mestur hluti
vatnsins og steinefnanna tekinn aftur upp i bl68i0. Eftir verdur endanlegt pvag,
um pad bil 1,5 litrar & sélarhring, med pvagefni og 68rum Urgangsefnum.
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Vid erum von pvi ad
hafa naegan adgang
ad drykkjarvatni.

{ mérgum heims-
hlutum er hreint vatn
alger forréttindi.

Stjornun vokvajafnveegis og bl6dprystings
Nyrun sjd lika til pess ad dvallt sé hefilega mikid af steinefnum og vokva 1

likamanum. Nyrun stjérna pessu med pvi ad sleppa mismiklum vokva 1t
med pvaginu. Ef vid svitnum til deemis mikid halda nyrun { vokva med
pvi ad framleida minna pvag. P4 pissum vid minna pvagi sem verdur
sterkara (rammara). Ef vid drekkum hins vegar mikid pissum vid meira
og pvagid verdur pynnra. Sterkt pvag hefur sterkan, gulan eda jafnvel
raudgulan lit, en punnt pvag er nzr pvi ad vera litlaust.

Magn vokva i likamanum hefur dhrif 4 blidprystinginn. Nyrun eiga
mikinn pdtt { ad halda bl6dprystingnum edlilegum. Ef prystingurinn
verdur ldgur bregdast nyrun vid og framleida minna pvag. Pa verdur
meiri vokvi eftir { bl6dinu og bl6dprystingurinn hakkar.

bvagprof til ad greina sjukdoma

Ef pvagsyni er tekid hja f6lki md greina suma sjikdéma med ymiss konar
profum. Ef folk er til demis med sykingu i pvagferum leidir pvagprof i
1j6s ad bakteriur eru i pvaginu.

I bl6di flks med sykursyki getur verid svo mikill sykur ad hann losnar
ut med pvaginu. Sumir nyrnasjikdémar valda pvi ad prétin losna Gt med
pvagi. Einfalt pvagprof getur skorid Gr um pad hvort sykur eda prétin
eru { pvaginu, svo og 6nnur efni sem eiga ad jafnadi ekki ad vera par.
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[ bl6dskilun er bl6d leitt
med sldngum gegnum
gervinyra. bar hreinsast
bl6did og er leitt aftur i
likama sjuklingsins.

Lifrin er steersta innra liffeeri likamans. A
pessari rontgensneidmynd er lifrin stora,
raudgula liffaerid.
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begar nyrun bila
Stundum myndast svokalladir nyrnasteinar { nyrunum. Smdir steinar

geta skolast it med pvagi en storir steinar geta fest { nyrunum eda {
pvagpipunum og valda pd oft verkjum. Nu geta leeknar brotid pessa
steina med hlj6dbylgjum og brotin skolast sidan it med pvaginu.

Sumir nyrnasjikdémar eru mjog alvarlegir og geta valdid pvi ad
nyrun hetta ad starfa. Slik nyrnabilun getur stofnad lifi sjiuklingsins {
heattu pvi ad bl6did hreinsast pad ekki lengur. P4 verdur ad tengja hann
vid teeki, gervinyra, sem hreinsar bl6did { ferli sem kallast blodskilun.

Hluti nyrnasjiklinga fer ny nyru med nyrnaigredslu. Pa er heil-
brigt nyra tekid dr manni og gratt { pann nyrnasjika. Hér 4 landi eru
um tiu nyrnaigradslur gerdar 4 dri.

Lifrin - hreinsist6d og geymsla

Lifur fullordins manns vegur um 1,5 kil6gromm og er stersta innra lif-
feeri likamans. A hverri minttu fer um halfur litri af bl6di gegnum lifr-
ina. Han fjarkegir skadleg efni tr bl6dinu. Afengi umbreytist til deemis
i onnur efni sem eru minna skadleg. Lifrin tekur ymis lyf og gerir pau
vatnsleysanlegri pannig ad pau geta losnad ur likamanum med pvaginu.

Lifrin losar likamann vid sum efni med ga//inu sem hin framleidir.
Med gallinu berast pessi efni tt { smdparmana og sidan dr likamanum
med hegdunum. Lifrin brytur til demis nidur bl6draudann og losar 1t
i gallid. Petta veldur raudbrinum lit hegdanna.

Lifrin geymir lika orkurik efni og énnur nzringarefni. Ef mikill
ghikdsi er 1 blédinu getur lifrin tekid hann og breytt honum {1 glykogen
sem hun geymir. Glykégenid verdur pa orkufordi fyrir likamann. Ef vid
purfum 4 aukaorku ad halda getur lifrin breytt hluta af glykégeninu {
glikésa sem fer 1t i bl6did. Loks ma nefna ad lifrin getur geymt ymis

naudsynleg neringarefni, til deemis vitamin og jdarn.
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Ef lifrin skemmist

Lifrin getur ordid fyrir skada af langvarandi dlagi vid ad fast vid eitrud
efni. Afengi er helsta orsok lifrarskada. Peir sem drekka mikid dfengi
og i langan tima eiga 4 haettu ad fi skorpulifur. Petta er alvarlegur sjik-
démur pvi ad lifrin heettir ndnast algerlega ad starfa.

Sumir syklar, til demis /frarbolguveira, geta valdid bélgu 1 lifur.
Bolgunni fylgja oft verkir { kvidi og ymis litarefni { bl6di losna ekki tt
med gallinu heldur verda eftir { bl6dinu og hddin getur pd ordid gul-
leit; folk feer gulu. Peir sem hyggja 4 ferdalog til landa, par sem lifrar-

bélga er algeng, geta fengid bélusetningu gegn sjikdémnum.

HUdin og augnhvitan hja
peim, sem eru med sjuk-
doéma i lifur eda gallrasinni,
verda oft gulleit. Petta kallast
gula.

ALFSPROF UR 3.4

1 Hvereru mikilvaegustu storf nyrna?
2 Nefndu sjukdéma sem haegt er ad greina med pvagprofi.
3

Hvada naeringarefni getur lifrin geymt?

4 Hvernig myndast pvagid?
5 Hvada efni siast dr blodi yfir i nyrun og hvada efni verda eftir?
6 Hver eru helstu hlutverk lifrarinnar?

7 Hvernig stjorna nyrun vokvajafnvaegi likamans og blédprystingi?

8 Lystu pvi sem gerist i nyrungunum sem eru i milljénatali i nyrunum.

...................................................................

‘@” Gula lysir sér oft med pvi ad hudin og augnhvitan verda gulleit. Nefndu nokkrar astaedur
sem geta valdid gulu.
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SAMANTEKT

Blé3dras likamans

Blodid verdur ad vera i hringras um likamann til pess ad surefni,
naeringarefni og Urgangsefni flytjist til frumnanna og fra peim. Hjartad
heldur blédrasinni gangandi.

/Adar sem flytja blo6did fra hjartanu kallast slagaedar og blazedar
flytja bl6did aftur til hjartans. Par & milli eru allra grennstu aedarnar,
héaraedarnar.

Blodrasin er Ur tveimur hringrasum. Litla hringrasin er bara um hjartad
og lungun. Stéra hringrasin liggur um hjartad, til allra liffeera likamans og
aftur til baka til hjartans.

Likaminn styrir streymi blé3dsins til hinna ymsu liffera. Pegar vid erum
nybuin ad borda er mikid blédstreymi til smaparmanna og pegar vid
reynum mikid & okkur eykst bl6dflaedid til vodvanna.

Hjartad er tvofold daela. Haegri daelan er haegri gatt og haegra hvolf og
su vinstri er vinstri gatt og vinstra hvolf. Haegri hjartahelmingurinn daelir
bl6di um litlu hringrasina og sa vinstri deelir bl6di um stéru hringrasina.
Lokur i hjartanu koma i veg fyrir ad bl68id streymi i 6fuga att.

Slattur hjartans prystir bl6dinu afram eftir edunum undir tilteknum
prystingi. Bl6dprystingurinn er haestur i stéru slageedunum og leegstur {
blaeedunum.

Afkastageta hjartans hefur mikil ahrif & pol okkar og likamsastand.
Likamsraekt og haefileg areynsla styrkir hjartad og baetir polid.

Bl63id og 6namiskerfid

BI6did skiptist i bl6dvokva, sem er ramur helmingur af rdmmali bl6dsins
og blédfrumur sem eru teepur helmingur rimmialsins.

Allar tegundir blodfrumna myndast Ur blédstofnfrumum i beinmerg.

Mikilvaegasta hlutverk raudkornanna er ad flytja strefni til allra frumna
likamans. Bl6draudinn gegnir lykilhlutverki i peim flutningi.

Blodflogur eru ein tegund blédfrumna og peer sja einkum um ad lata sar
groa. baer valda pvi ad blédid storknar.

Hvitkornin eru mikilvaegur pattur i 6naemiskerfi likamans. Pau vernda
okkur gegn veirum, bakterium og 68rum framandi hlutum og efnum.
Vessinn er i vessaaedum og i honum eru mérg hvitkorn. Eitlarnir og miltad
gegna mikilveegu hlutverki i vérnum likamans.

Atfrumur, T-frumur og B-frumur eru mismunandi tegundir hvitkorna.

beer starfa saman og berjast gegn til deemis bakteriu- og veirusykingum.
Veiran, sem veldur alnzemi, skadar énaemiskerfi likamans.

Hvitkorn gleypir bakteriu.

Onaemiskerfid byr yfir,minni“. Menn faera sér pad i nyt vid bélusetningar
gegn ymsum sjukdémum.
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SAMANTEKT

Sjukdomar i bl63i og hjarta

- Leeknar geta rannsakad hjartad & mismunandi vegu. beir nota hlustpipu

til pess ad heyra hvort lokur hjartans starfa edlilega. Rafvirkni hjartans er
rannsokud med pvi ad taka hjartarafrit.

« Blodprof eru notud til pess ad greina ymsa sjukdoma. Laeknar geta til

daemis meelt styrk blédsykurs, bl6draudagildi og sokk.

Hvitblzedi, krabbamein i bl6di, stafar af pvi ad sumar tegundir hvitkorna
fiolga sér stjornlaust og koma i stad edlilegra frumna i beinmergnum.

« Har blédprystingur er talsvert algengur hja fullordnu félki. Hann getur

skemmt &darnar og hjartad. bessi kvilli er yfirleitt medhondladur med
lyfjagjof.

Adakolkun er pad pegar fita og kalk hladast innan & veggi eeda og prengir
paer og minnkar sveigjanleika peirra. Vid petta geta myndast blédtappar
0g peir geta stiflad 0. Adar geta lika rifnad og valdid til deemis
heilablaedingu.

Hjartakveisa er sér verkur fyrir brjosti sem stafar af pvi ad kransaedar
hjartans eru ordnar préngar og hjartad feer of |itid surefni. Hjartaéfall stafar
af pvi ad kransaed hefur lokast algerlega.

+ Sumir sjukdomar stafa af pvi ad dnaemiskerfid starfar ekki rétt. bess vegna

feer folk til deemis ofnaemi eda gigtarsjukddma og sykursyki hja bornum
stafar af pessu.

Hreinsistodvar likamans

Mikilvaegasta hlutverk nyrna er ad hreinsa Urgangsefni ur bl6dinu og
stjorna magni vokva og steinefna i likamanum.

« [hvoru nyra er um ein milljén érsmarra,hreinsistédva” sem kallast

nyrungar. A hverjum sélarhring fara um 1500 litrar af bl68i gegnum nyrun
sem vinna ur pvi um 1,5 litra af pvagi.

- Erfidir nyrnasjukdomar geta valdid pvi ad nyrun heetta algerlega ad starfa.

ba er haegt ad tengja folk vid taeki, gervinyra, sem hreinsar bl6did i ferli sem
kallast blodskilun. Sumir nyrnasjuklingar fa leekningu med nyju nyra,
i nyrnaigraedslu.

Lifrin flarleegir ymis eiturefni tr bl6di. Hin geymir lika ymis gagnleg efni.

-+ Folk getur skemmt lifrina med pvi ad drekka mikid afengi i langan tima.

Hjartarafrit tekid.

E—

Fituhrérnun slageeda
(eedakolkun).

Geeludyr geta valdid ofnami.

Lifrin er steersta innra lif-
faeri likamans.
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Mannslikaminn er lipur og lidugur. Oflugir védvar,
beinagrind og lidamét (lidir) gera 6trulegustu
hreyfingar mégulegar.



[ hendinni eru mérg
bein og lidir.

| PESSUM KAFLA LZRIR PU

. um mismunandi |69 hudarinnar og hvernig pau starfa

. um pad hvernig likaminn stjérnar likamshitanum
. um gerd beinagrindarinnar og lidamétanna

. um starf mismunandi védva i likamanum

»  um ahrif pjalfunar & védvana

«  svolitid um kvilla og sjukdéma i hud og hreyfikerfinu

Hadin og stod- og
hreyfikerfid

Vernd, styrkur og hreyfigeta

baegileg snerting, sarsaukafull stunga eda kaldur vindgustur. Hadin er neemt liffeeri
sem skynjar margs konar areiti. Hin myndar jafnframt mikilveegar umbudir um
likamann og er vorn hans gegn umhverfinu.

Beinagrindin, lidirnir, sinarnar og vodvarnir eru hreyfiteki likamans. bad er peim
ad pakka ad vid getum hreyft okkur. [ likama manns eru yfir 200 bein og fleiri en 600
voovar sem festast a beinagrindina.

1 Hud manna og dyra er mismunandi. Nefndu deemi um mismunandi gerdir af hud.
Hvers vegna heldur pu ad hudin sé svo margbreytileg?

Hvers vegna svitnum vid?

Hvers vegna verdur hudin brin pegar vid erum uti i sol?

.. . s -
Hvada storfum heldur pu ad hudin gegni? EENI KAFLANS

4.1 Hudin er steersta liffaeri likamans

B WD

4.2 Beinagrindin veitir likamanum styrk og verndar hann
i BRENNIDEPLI: Rannséknir & innri gerd likamans

4.3 Vodvarnir hreyfa likamann
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Hadin er staersta liffaeri likamans

Hudin gegnir morgum stérfum

Hud fullordins manns vegur um pad bil fimm kil6gromm og yfirbord
hennar er 1,5 til 2 fermetrar. Hadin er pvi stersta lifferi likamans. Hian
gegnir margpattu hlutverki og verndar likamann til demis gegn hnjaski,
solargeislun og framandi efnum. Hun skynjar allt frd 1éttri snertingu og
upp i mikinn sirsauka. Hun 4 auk pess pétt { ad stjorna likamshitanum
og vokvajafnvagi likamans.

Hadpekjan - punn en arangursrik vorn

Ysta lag hudarinnar kallast hadpekja (eda yfirhad). Hadpekjan er or-
punnt lag, oftast um 0,1 mm ad pykkt, sem veitir p6 mikla og géda vorn.
A stodum, par sem mikid madir 4, til demis 4 iljum og { I6fum, er hin
p6 pykkari, venjulega um 1 mm.

Allra yst i hudpekjunni er hornlagid. Lagid er 6rpunnt og dr daudum
hadfrumum sem eru ad mestu dr hyrni, sama efni og er 1 hiri og néglum.
Hornlagid verndar likamann gegn hnjaski og gerir hidina pvi sem nest
vatnshelda. Pad varnar pvi jafnframt ad bakterfur og veirur komist inn {
likamann.

Frumur hornlagsins flagna sifellt af og i stad peirra koma nyjar frum-
ur sem myndast { vaxtarlaginu. Fra pvi ad frumurnar myndast i vaxtar-

laginu lida um fj6rar vikur par til par flagna af. Ohreinindarakin, sem

sést stundum 1 badkarinu eftir bad, er ad mestu daudar frumur sem o—

/

Fitukirtill

hafa losnad af hornlaginu. Vid endurnyjum pvi st6dugt
PRt Svitahola
frumurnar { hddinni.

Hornlag arreisivoovi Harrrét g Harsekkur

I Skynfeeri

Litfrumurnar verja okkur gegn sélinni ‘ l e
Djapt 1 hiadpekjunni eru litfrumur sem e

valda pvi ad vid verdum sélbran i sol.
Bruna /itarefnid verndar erfdaefnio

i frumukjérnunum gegn utfjélublium
geislum solar. Dokkur hadlitur folks,
sem lifir vid midbaug, er pess vegna
arangursrik vorn gegn sterkri sélinni.

. . . . Svitakirtill
Freknur stafa af pvi ad litarefnid Fituvefur

dreifist misjafnlega { hudinni. Slaged



HUDIN OG STOP- OG HREYFIKERFID

Ledurhudin er sterk og teygjanleg

Ledurhadin er lagid undir hidpekjunni. Hin er 1-4 mm 4
pykkt og 1 henni eru medal annars teygjanlegir predir. Hadin
er sterk og teygjanleg hjd ungu félki, en pegar vid eldumst
missir hidin teygjanleikann og vid faum hrukkur. Pad stafar
medal annars af pvi ad teygjanlegu pradirnir brotna nidur
med timanum. Reykingar og s61bod flyta pvi ad hadin eldist
og hrukkur myndast. Ledur, til demis i ském og 4 hisgognum,

er unnid r ledurhad dyra.

Ledurhadin er @darik og par eru margar taugar og skyn-
teeri. Par eru lika fitu- og svitakirtlar. Fitukirtlarnir gefa fra
sér fitu sem smyr hidina og mykir hana. Ef vid pvoum okkur

Svitahola i had, i
mikilli staekkun.

mjog oft med sipu fjarlegjum vid hidfituna og hadin getur
pa ordid of purr.

Svitakirtlarnir lata fra sér svita ut um litil op 4 hadinni,
svitaholurnar. Svitinn er a0 mestu vatn og steinefni og er lykt-
arlaus. Svitalykt kemur hins vegar pegar bakterfur i hddinni
komast { snertingu vid svitann.

Undirhadin geymir fitu

Meginhluti peirrar fitu sem likaminn geymir er fitan { firu-

frumum 1 undirhddinni (hadbednum). Fitan myndar mjikt og

einangrandi lag sem verndar okkur gegn hoggum og kulda.
Undirhadin geymir lika vatn sem safnast milli frumnanna.

Undirhadin er pykkari hja feitlognu f6lki en gronnu.

e ITAREFNI

Litfruma | Vaxtarlag HUDPEKJA . . . e ..
|7 (YFIRHUD) Engir tveir menn hafa eins fingrafor
. HGdin & fingurgdémunum msvarandi hlutum & tdnum er m
|- LepurHUD udin a fingurgébmunum og samsvarandi hlutum a tdnum er med

fingerdum upphaekkunum, litlum hryggjum, og par eru margar

svitaholur. bessir hryggir, sem kallast fingrafor, eru pvi yfirleitt rakir og

pegar vid gripum um hlut skilja peir eftir fér sem kallast lika fingrafor.
Fingrafér eru ekki eins hja neinum tveimur ménnum, ekki einu

sinni hja eineggja tviburum, og pau haldast 6breytt alla aevi hvers
- UNDIRHUD ) 99) 9p 4

manns. Pess vegna er haegt ad nota fingrafor til pess ad bera kennsl
a folk, til deemis i tengslum vid afbrot. Fingrafor & hlut myndast af
svitanum sem er med ofurlitilli fitu og situr eftir & hlutnum. Sidan
pornar fitan og fingrafarid getur vardveist 6ldum saman.
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Har i mikilli staekkun. A utan er harid pakid
flotum, daudum hornfrumum. Harid er
augljoslega nyskorid.

Vid svitnum i hita og pa vikka aedarnar i

hadinni (myndin til vinstri). Pegar kalt er
i vedri dragast aedarnar saman og harin {
hudinni risa (myndin til haegri).
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Neglur og har myndast i hudinni

Neglur og hir eru gerd ur daudum frumum sem innihalda hart efni
sem kallast hyrni. Frumur naglanna fjolga sér vid naglritina og vaxa
fram pannig ad hver nogl lengist um hélfan til einn millimetra 4 viku.

Harid vex frd framum { hdrrdtinni. Frumurnar deyja sidan pegar paer
feerast fram. A0 jafnadi missum vid um pad bil 100 har 4 hverjum degi af
peim 100.000 hérum sem vid hofum. I stad peirra vaxa ny 4 sama stad.
Hvert har vex um einn sentimetra 4 manudi. Hvert har vex 1 tv6 til fimm
ar 40ur en pad losnar.

I harrétinni myndast lika litarefnid sem dkvardar héralitinn. Pegar
vid eldumst myndast minna af litarefni en adur og vid verdum griherd.
Logun hdrsekkjanna redur pvi hvort hir okkar er hrokkid eda slétt. Ef
harsekkirnir eru bognir verdur harid hrokkid eda lidad en slétt hir vex
upp ur beinum hérsekkjum.

Hudin stjornar likamshitanum

Ef okkur verdur of heitt féorum vid ad svitna og pa kdlnar likaminn.
begar svitinn gufar upp af hadinni tekur hann varma fra likamanum.
P4 kélnar hadin og likamshitinn laekkar. Svitakirtlarnir halda likams-
hitanum 4 pennan hétt { kringum 37 °C.

Pegar vid hfum hagt um okkur myndar likaminn um pad bil einn
litra af svita 4 s6larhring an pess ad vid verdum pess vor. En ef vid reyn-
um mikio 4 okkur eda erum med hita getum vid svitnad mjog mikid og
misst marga litra af vokva og heilmikid af steinefnum. P4 er mikilvaegt
a0 drekka mikinn vokva, til demis vatn eda dvaxtasafa.

Adarnar 1 hadinni eiga lika patt { ad stjorna likamshitanum. Pegar
likaminn er heitur vikka @darnar, meira bl6d fleedir um hidina og hin
losar sig vid meiri varma med uppgufun. Ef okkur verdur kalt prengjast
@darnar hins vegar og pa minnkar varmatapid. I kulda risa lika harin
i hddinni og pd getur myndast einangrandi loftlag nest hadinni og
pannig helst henni betur 4 varmanum.

fii,

Harreisivodvi Har

Svitadropi
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Algengir hudkvillar
Bélur, sem kallast oft unglingabolur, myndast pegar résir fitukirtlanna {
hadinni lokast vegna tappa ur hyrni eda fitu. Ef syking kemst { tappann
myndast griftur. Ef bélan opnast losnar svolitill groftur dr henni. Eins
og nafnid ber med sér eru par algengar hja unglingum og pad stafar af
pvi ad kynhormonin auka myndun fitu { fitukirtlum hadar.
Exem stafar af b6lgu { hidinni sem verdur raud og pritin og pessu

tylgir kladi. Exem af voldum ofnamis stafar oft af nikkelofnemi.

Of mikil sol getur valdid hudkrabbameini
Hettulegasta tegund hidkrabbameins kallast sortuexli. Tidni pess-
arar tegundar krabbameina hefur farid vaxandi vida um heim 4 sidari
arum. Astzedan er st ad folk stundar s61béd af of miklu kappi.
Sortuzxli myndast oft { litfrumunum { fedingarblettum i hidinni,
en pau geta lika komid fram {1 venjulegri hid sem brennur vegna
geislunar. Ef kladi kemur fram i fedingarbletti og hann tekur ad
stekka og breyta lit eda ef bleda fer ir honum er mikilvaegt ad leita
leeknis pegar 1 stad. A hverju ari greinast um 50 fslendingar med
sortuzxli, langflestir eru fullordnir. Mikil s61b6d eru pé talin hattulegust

ungu f6lki og pau auka likur 4 sortuzxli sidar 4 2vinni. fmérgum skartgripum er frumefnid
nikkel sem getur valdid ofnaemi.

Rétt er ad hafa petta i huga pegar
Brunasar skartgripir eru valdir.

Folk, sem brennur i s6l, verdur adeins fyrir skada 4 ysta lagi hudar-
innar, hidpekjunni. En hjd peim sem brenna sig, til deemis 4 heitu vatni,
getur ledurhudin lika skaddast. Ef brunasar n4 til mikils hluta likamans
missir hann mikinn vokva og hetta er 4 sykingum. Nu geta leknar grett
brunasir med hud sem er raktud af hadfrumum pess sem vard fyrir
brunanum. Félk getur lika ordid fyrir enn alvarlegri bruna, til deemis {
eldi eda frd rafmagni. Slik brunasar eru oft lifshattuleg.

SJALFSPROF UR 4.1

Nefndu prju 16g hidarinnar og tilgreindu hvar mestur hluti likamsfitunnar er geymdur.

Af hverju finnum vid ekki til pegar vid latum klippa okkur?

3 Hvada hlutverki gegna litfrumur hudarinnar?
4 Hvernig stjérnar htdin likamshitanum?
5

Hvad er sortuzexli og hver er helsta orsok pess?

6 Teiknadu mynd af premur [6gum hudarinnar og nefndu helsta hlutverk hvers peirra.
1 Hvad eru fingrafér og hvernig myndast pau?
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styrk og verndar hann

Bein af ymsum gerdum

Beinagrindin er gerd dr rumlega 200
beinum og pau eru alls um fimmtungur
af pyngd likamans. Vid getum pakkad
pad beinagrindinni ad vid getum risid 4
fetur og hreyft okkur. Beinagrindin um-
lykur lika og verndar heilann, hjartad,
lungun og fleiri innri lifferi.

I beinagrindinni eru geymd ymis mik-
ilvaeg steinefni, einkum po kalk og fosfot.
Steinefnin ma flytja frd beinunum og til
bl6dsins og til baka eftir pvi sem likam-
inn parfnast.

Beinagrindin er gerd Ur morgum
beinum sem eru hvert med sinu moti.
Long, pipulaga bein eru i handleggjum
og fotum og kallast leggir. Flot bein eru
medal annars herdablédin og mjadmar-
beinin og beinin i h6fudkipunni. I dln-
lidum og handarbaki eru stutt og tenings-
laga bein og hryggjarlidirnir eru deemi um
bein med dreglulegri 16gun.

Ennisbein

Hvirfilbein Gagnaugabein

Nefbein

: ] Efri kjalki
ﬁ\
' Nedri kjalki

Kinnbein

Beinagrindin veitir likamanum

~— Hofudkupa

Rifbein

Upphandleggsbein

Hryggjarlidur

Mjadmarbein 4—( D Sveif
{ /| ! ¢ )
| D ¢ / Oln
Leerleggjarhofud v i
~ \ / ®
Rofulidir
(réfubein)
Leerleggur Spjaldbein
] —=  Hnéskel
v o
Daélkur
|
Skoflungur |
A
L:»
A

=

A



Hvernig eru beinin uppbyggd?
Beinin eru hord og pétt ad utan en ad innan eru pau mjik og fraud-

kennd. Petta gerir beinagrindina { senn létta og sterka. Innan { bein-
unum er ymist raudur eda gulur beinmergur. I rauda beinmergnum
myndast 6ll raudkorn og hvitkorn en guli beinmergurinn er ad mestu
leyti fita.

Punn beinbimna kKlzdir beinin ad utan. I henni eru @dar sem sjd
beininu fyrir nzringarefnum og strefni. I henni er lika mikid af taug-
um og pess vegna er ekki skrytid pétt vid finnum til pegar vid rekum
bein i hardan hlut.

Pegar frumur { beinunum deyja koma nyjar { peirra stad. I beinum
eru bedi frumur sem byggja upp beinvefinn og adrar sem brjéta hann
nidur. Pess vegna er stodug endurnyjun i beinum og 61l beinagrindin
endurnyjast smém saman. A einu 4ri endurngjast um pad bil tiundi
hluti efnisins { beinum likamans.

HUDIN OG STOP- OG HREYFIKERFID

[ steekkun ma sjé innri
gerd beins. Par eru
holrdm milli svokall-
adra beinbjalka. bessir
bjalkar eru eins og bitar

i byggingakrana. betta
fyrirkomulag gerir beinin
baedi létt og sterk.

Lidbrjosk

>

'/ Beinhimna

- béttbein

Beinpel

/Gulur beinmergur

Raudur beinmergur

(o

~ LIF | PROSKUN

i nyfaeddu barni er stodgrindin mjuk og er ad mestu leyti ar brjoski. Eftir pvi sem
arin lida minnkar brjoskid og hart bein kemur i stad pess. Um tvitugsaldurinn er
umbreytingunni ad fullu lokid. Beinin hardna pegar kalksambodnd setjast fyrir
peim. Likaminn faer kalkid ur faedunni sem vid bordum, til deemis Ur mjélkurvérum
og ostum.

Beinin baedi lengjast og gildna. Vid bdda enda I6ngu beinanna er sérstok
vaxtarlina sem hverfur pegar likaminn er fullvaxinn.
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Kalulidur

-l i

Hverfilidur
= 4 >

Hjorulidur

>

Hnéskel

Krossband

Lidband

Meidsli eru algeng i mérgum
iprottum. Hér hefur fétbolta-
madur brotnad illa a feeti.

70

Lidamaétin eru lykillinn ad hreyfanleikanum

Milli margra beina i likamanum eru lidamét (lidir) sem gera beinunum
kleift a0 hreyfast hvert gegn 60ru. Endar beinanna, sem koma saman
i lidnum, eru kleeddir verndandi brjéski. I lidunum er vokvi sem smyr
ndningsfletina og dregur dr vidndminu pegar beinin hreyfast hvert
gegn 60ru.

Lidirnir eru mismunandi ad gerd. I kalulid geta beinin hreyfst i
allar dttir. Mjadmarlidurinn er til demis pannig lidur. Hjorulidur er til
demis { fingrum og tim og pa hreyfast beinin bara i einum fled. I
hverfilid geta beinin sndist hvort gegn 60ru og pess vegna getum vid til
deemis sniid héfdinu til beggja hlida. I olnbogunum eru badi kilulidir
og hverfilidir.

A lidamétunum eru sterk bénd sem halda beinendunum saman og
i réttum skordum. Pessi bond kallast lidbond. Pegar vid snium okkur
4 feti og tognum gefa 1idbondin of mikid eftir og geta jafnvel slitnad.
Tognun veldur oft bélgu { lidum. Stundum reynast lidbondin sterkari
en beinin og pa brotnar beinid en lidbandid heldur.

Beinbrot

Brestur { beini grer yfirleitt saman af sjilfu sér. En ef bein brotnar
pannig ad endarnir standast ekki rétt 4 verdur ad koma beininu { rétt-
ar skordur. Oftast negir ad setja gifs um beinid, en stundum verdur
a0 negla eda skrufa brotin saman. Bein { fullordnu f6lki eru stokkari
(brothaettari) en { ungu félki og pess vegna er fullordnu f6lki hettara

vid beinbrotum.
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Eymsli og verkir i baki

Hryggurinn er dr rimlega prjatiu mis-
munandi hryggjarlidum sem bera uppi
og styrkja likamann. Milli hryggjar-
lidanna eru punnir, fjadrandi pudar,
hryggpdfar, sem gefa eftir vid hogg og
dlag og gera okkur kleift ad sveigja
hrygginn og snia upp 4 hann ad vissu
marki.

Hryggpoéfarnir geta skaddast ef vid
lyftum of miklu eda berum okkur ekki
rétt ad vid ad lyfta pungum hlutum. P4
getur hluti hryggpofa gengid at milli
hryggjarlidanna og pryst 4 taug. Petta
kallast brjdsklos og veldur miklum bak-
verkjum. Stundum leidir sdrsaukann
nidur { annan fétinn. Pad stafar af pvi
a0 brjoskid prystir 4 taug sem gengur
fra hryggnum og nidur { fétinn.
Brjésklos ma lekna med skurdadgerd.

Verkir i baki stafa pé oftast af
Milli hryggjarlidanna eru mjukir brjéskpofar (pudar), raudgulir 60ru en brjéSkIOSi, til demis af bVi ad
& myndinni. vid sitjum of lengi { rangri stellingu.

Hreyfing og likamsraekt styrkir hrygg-
voOvana og er pess vegna g6d fyrir

hrygginn.

SJALFSPROF UR 4.2

Hver eru helstu hlutverk beinagrindarinnar?
Nefndu mismunandi gerdir lida i likamanum.

Hvad myndast i rauda beinmergnum?

4 Hvas veldur pvi ad beinin i beinagrindinni eru bzedi létt og sterk?
5 Hvada hlutverki gegnir beinhimnan?
6 Hvad er brjosklos?

1 Hvernig endurnyjast bein?
8 Hvada hlutverki gegnir lidbrjoéskid, lidvokvinn og lidbéndin?

Teiknadu mynd af beinagrind og merktu heiti eins margra beina og pu getur.
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Rannséknir a innri gerd likamans

Adur fyrr gitu menn bara skodad innri gerd likamans pegar peir
skdru f6lk upp eda pegar lik manna voru krufin. N geta leknar
beitt ymiss konar adferdum til pess ad ,kikja“ inn { lifandi f6lk.
Petta gerir peim kleift ad rannsaka starfsemi ymissa liffeera og
greina sjikdéma.

Rontgenmyndir syna skemmdir i beinagrind
Venjuleg rontgenmyndataka hefur verid notud i meira en hundrad
ar og teeknin verdur sifellt betri. Nu eru venjulegar rontgenmyndir
einkum notadar til pess ad kanna hvort beinagrindin er i lagi.
bessi rontgenmynd synir ad gervilidur hefur verid greeddur
i mjadmargrind manns. A hverju ri eru gerdar yfir 500
mjadmarlidaadgerdir hér a landi. Peir sem purfa & slikum
adgerdum ad halda eru einkum félk sem pjaist af sjukdémi
sem kallast lidagigt.

Leeknar geta lika rannsakad ymsar aedar likamans med
rontgentaekni, svokalladri eedamyndatoku.

Tolvusneidmyndir — nakveem kortlagning liffeera
Tolvusneidmyndun er taekni sem felst i pvi ad rannsakadar
eru 6rpunnar sneidar af mismunandi liffaerum. Pannig geta
laeknar fundid ut hvort einhverjar éedlilegar breytingar hafi
ordid & vefjum. bessi teekni er mikilvaeg til ad greina sjukdoma
i heila og i ymsum &8rum innri liffaerum. A myndinni sést hvar
verid er ad koma manni fyrir i storu télvusneidmyndataeki.
Taka & sneidmyndir af heila mannsins.

Omskodun - myndir teknar med hlj6dbylgjum
Omskodun er adferd par sem hljédbylgjur eru notadar
i stad rontgengeisla til ad fa fram mynd af innri hlutum
likamans. Hljédbylgjurnar endurkastast af liffeerinu og
pannig feest mynd af pvi. Ommyndir eru til daemis not-
adar til ad rannsaka hjarta og aedar og til pess ad kanna
hvort fostur i médurkvidi proskast edlilega & med-
géngu. A myndinni sést héfud og bukur fésturs.




Segulémun - nyleg taekni
Segulémtaeknin er tiltélulega nyleg taekni og hof-
undar hennar hlutu Nobelsverdlaunin i laeknisfraedi
arid 2003. Sterkt segulsvid er notad til pess ad bua
til myndir. Seguldémmyndir leida i 1jés breytingar i
vefjum sem er ekki nokkur vegur ad greina med 60r-
um adferdum. Til vinstri sést seguldmmynd af 6llum
likama manns. A myndinni til heegri ma sjéd maenuna
(bld) par sem hun liggur inni i hryggsulunni. Myndin
er tekin fra hlid.

Stafraen segulémun er utfeersla a pessari taekni par
sem unnt er ad rannsaka til deemis hvort bl6ofleedi
til heilans sé edlilegt. Menn geta pd séd hvernig mis-
munandi hlutar heilans verda virkir vid 6lik vidbrogd
eda hugsanir einstaklings sem er i rannsokn.

Jaeindaskonnun - taekni til ad greina
Alzheimer-sjukdom

Jaeindaskanni er fyrst og fremst notadur til pess

ad greina breytingar a starfsemi heilans vid mis-
munandi sjukdéma. Pessar myndir syna muninn

a edlilegum heila (myndin til vinstri) og heila
manni sem er med Alzheimer-sjukdém (myndin til
haegri). Litirnir gefa til kynna mismunandi starfsemi
i heilanum, en hun minnkar hja peim sem eru med
Alzheimer-sjukdém. Raudur litur er par sem starf-
semin er mikil, gulur litur er par sem starfsemin er i
medallagi og blar litur er par sem starfsemin er litil.

Med holsja er horft beint inn i likamann
Laeknar geta notad ymiss konar teeki til pess ad
skoda einstaka hluta likamans. Petta kallast hol-
sjarskodun (holsjarspeglun). Vid magaspeglun
er mjukt taeki praett nidur gegnum munn og
pad tekur myndir af vélindanu og maganum.
A myndinni er sjuklingur i magaspeglun. Vid
lungnaspeglun eru berkjur lungnanna skodadar.
Ristilspeglun er gerd pannig ad teeki er sett upp
um endaparminn og pa ma skoda allan ristilinn.
bessi holsjarskodun gerir laeknum ekki bara
kleift ad skoda liffaerin ad innanverdu. Med
teekjunum ma taka myndir af grunsamlegum
fyrirbaerum og taka vefjasyni sem ma svo skoda
nanar i smasja.




@

bjalfun styrkir vodvana. Pad byggist medal annars
4 pvi ad pé fjolgar hvatberum i vodvafrumunum.

Sinar tengja vodvana
vid beinin.

Tvihofoi

begar vid beygjum handlegginn dregst beygju-
vodvinn tvihfdi saman og um leid slaknar &
réttivodvanum prih6fda. betta snyst vid pegar
vid réttum ur handleggnum.
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Vodvarnir hreyfa likamann

Prenns konar vodvar
Védvar eru um pad bil helmingurinn af pyngd likamans.
Hlutverk peirra er ad dragast saman, en pad gerir okkur
Kleift ad hreyfa okkur. T likamanum eru védvar af premur
gerdum: rakéttir vodvar, sléttir vodvar og hjartavodvi.
Allir rdakdttir vodvar eru undir stjérn okkar eigin vilja.
Alls eru yfir 600 vodvar af pessari gerd 1 likamanum. Peir
eru festir 4 beinin og pess vegna getum vid hreyft mis-
munandi likamshluta pegar vodvarnir dragast saman.
Vid getum hins vegar ekki stjérnad 6drum vodva-
gerdum likamans med eigin vilja. I maga og 68rum hlut-
um meltingarvegarins eru sléttir vidvar sem yta fedunni
dfram 4n pess ad vid verdum pess vor. Sléttir vodvar {
veggjum zdanna geta haft dhrif 4 bl6dprystinginn med pvi ad
vikka eda prengja 2darnar.
Hjartavodvinn dregst lika saman 4n pess ad vid purfum
a0 hugsa sérstaklega um pad. Sjilfvirk rafbod, sem myndast {
hjartavodvanum, stjorna samdretti hjartans.

Samstilling hreyfinga

Rékoéttir vodvar, sem beygja lidamat, kallast beygjuvodvar en peir
sem rétta ur lidamétum kallast réttivodvar. Pessar tver vodva-
gerdir starfa dvallt saman — pegar vodvar af annarri gerdinni
dragast saman slaknar 4 hinum. Vodvar verda ad vera festir 4
bein bidum megin vid lidamétin til pess ad geta beygt pau og
rétt tr peim. A endum rakétts vodva eru pvi alltaf sterkar sinar
sem eru festar vid beinin.

Hreyfingar vodvanna eru mjikar og nikvemar vegna pess
ad védvarnir vinna alltaf mjég naid saman. T framhandleggnum
eru til deemis um tuttugu mismunandi vodvar sem starfa saman.
Hondin og fingurnir geta hreyfst 4 marga og mismunandi vegu
vegna pess ad parna er fjoldi smdrra vodva. Pott vid séum kyrr
er yfirleitt fjoldi vodva virkur. Einhver reiknadi pad ut ad vid
pyrftum ad beita 72 vodvum pegar vid erum fyld 4 svipinn en
bara 14 v6dvum bpegar vid brosum.



Knippi vodvafrumna i mikilli staekkun.

[ védvafrumunum eru sérstok prétin sem
geta dregist saman. [ hverri védvafrumu
eru margir frumukjarnar. Peir sjast hér
sem bungur & yfirbordi frumnanna.

Knippi vodvaprada
Rékéttur vodvi er gerdur ar
morgum vodvaprddum sem
eru margir saman i knippi.
Hver v6dvapradur er ein vodva-
fruma sem er innan vid 0,1 mm
4 breidd. Frumurnar eru oftast
nokkrir sentimetrar ad lengd, en pear
geta verid yfir 30 sentimetrar.

I hverri védvafrumu eru um tvo pasund
grannir prétinpradir sem geta dregid vodvann sam-
an. Peir valda samdratd 1 hverri vodvafrumu og i sameiningu draga
per allan vodvann saman.

Vid samdrattinn parf mikla orku. Med fram vodvafrumunum liggja
margar, grannar z0ar sem sjd frumunum fyrir glikésa og surefni. Vid
bruna 1 framunum losnar orkan ur glikésanum med hjilp sarefnisins.
Vodvafrumur geta lika notad fitu sem orkugjafa. Pegar vid hreyfum
okkur getum vid pvi ,brennt® af okkur 6parfri fitu.

Vo6dvarnir og polid
Pol er malikvardi 4 pad hversu lengi vodvar okkar geta starfad. Pad er
fyrst og fremst komid undir pvi hversu mikid surefni peir geta tekid
ur bl6dinu. Pegar vid reynum mikid 4 okkur purfa vodvarnir margfalt
meira surefni en pegar vid erum 1 hvild. Petta er skyringin 4 pvi ad vid
ondum hradar og hjartad sler 6rar pegar vid reynum 4 okkur.

bjalfun veldur pvi ad vodvarnir geta tekid upp meira siarefni ar bl6o-
inu. Mestu munar pé ad orkuverunum i vodvafrumunum, hvatherunum,
fjolgar verulega vid pjalfun. Bruninn fer fram { hvatberunum og pvi fleiri
sem peir eru { hverri frumu peim mun meiri orka losnar 1 védvunum.
Fjoldi hvatbera { vodvafrumum getur prefaldast eftir langa og stifa pjalf-
un. Pannig fi védvafrumurnar aukna orku og polid batnar.

HUDIN OG STOP- OG HREYFIKERFID

Voodvafruma

Taugafruma

Knippi vodvafrumna
sem er umvafid
knippishulu

Heill vodvi

Sin/

Taugabod valda pvi ad vodvafrumur
dragast saman. Vodvafrumurnar purfa
mikla orku og i peim eru pvi margir
hvatberar, sem eru orkuver frumnanna.
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Ef vid hitum vel upp i byrjun
2fingar eru minni likur & ad
vid faum hardsperrur.
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Hlauparar purfa rétta tegund vodvaprada

i védvum eru nokkrar mismunandi tegundir védvaprada (védvafrumna). Sumar
peirra geta dregist mjog hratt saman en adrar dragast haegt saman. Haegu
vodvapraedirnir eru polnari og geta starfad lengur en peir hrodu.

Sumir hafa marga hrada vodvapraedi og minna af haegum. Adrir hafa marga
haega vodvapraedi og minna af hrodum. betta raedst af erfdum og pvi hvernig
félk notar vodvana og hvort pad stundar likamsraekt. Spretthlaupari parf ad hafa
marga hrada vodvapraedi, en langhlaupari parf marga haega og polna védvapraedi.

J

Sarefnisskortur i vddvum og mjolkursyra

Pvi meira, sem vodvarnir eru ldtnir vinna, peim mun meira strefni
purfa peir. Ef vid reynum of mikid 4 vdvana berst peim ekki nzgilegt
strefni med blodinu. Vodvarnir verda pa fyrir sirefnisskorti og i peim
myndast mzjolkursyra. P4 sirna vodvafrumurnar og vid verdum preytt
og faum verk i vodvann. Pu getur sannreynt petta med pvi ad hlaupa
par til feturnir neita ad bera pig lengur. Ef pa hvilir pig fd vodvarnir
negilegt strefni 4 ny og mjélkursyran hverfur ar peim.

Efvid reynum mikid 4 vodvana og lengi getum vid fengid hardsperr-
ur (strengi), einkum ef vid erum ekki { 2fingu. Hardsperrurnar koma
ekki fram fyrr en allmérgum klukkustundum eftir dreynsluna og vid
finnum fyrir peim 1 nokkra daga. Per stafa af pvi ad vid hofum reynt
of mikid 4 vodvana pannig ad vodvafrumurnar skemmast timabundio.
Sarsaukinn stafar af efnum sem losna i skoddudu vodvafrumunum og
erta sirsaukataugar { vodvunum.

Vid getum dregid ar likum 4 hardsperrum med pvi ad hita upp fyrir
@fingar og teygja vel 4 peim védvum sem vid reyndum mest 4.

SJALFSPROF UR 4.3

Nefndu prenns konar védva i likamanum.

Hvada vodvum getum vid stjérnad med viljanum og hverjum ekki?

Hvers vegna myndast mjélkursyra i védvunum pegar vid sefum mikid?

4 Lystu pvi hvernig tvih6fai og prih6fdi vinna saman.
5 Lystu pvi hvernig vid getum auki® polid med pjalfun.
6

Hvernig getum vid minnkad likur & pvi ad fa hardsperrur?

7 Gersu grein fyrir haagum og hrodum vodvapradum.

8 Teiknasu mynd af vodva og lystu pvi sem gerist pegar hann starfar. Notadu eftirfarandi
hugtok i lysingunni: taugafruma, vodvaknippi, vodvafrumur, d, bruni, strefni, glukédsi,
hvatberar og mjélkursyra.



SAMANTEKT

HUDIN OG STOD- OG HREYFIKERFID

w

4\.2)

4‘.3)

HGdin er staersta liffzeri likamans

+ HUdin er,umbudirnar” um likamann og mikilveegasta ytri vorn okkar. Hin verndar

okkur gegn hnjaski og varnar pvi medal annars ad bakteriur og veirur komist inn i
likamann.

« Hadin skiptist i prju 16g: hadpekju, ledurhidd og undirhad. | hudpekjunni er

hart og sterkt hornlag yst. [ ledurhdinni eru taugaendar, fitu- og svitakirtlar.
Undirhidin geymir mestan hluta likamsfitunnar.

Svitakirtlarnir og @edarnar i hudinni eiga rikan patt i ad stjérna likamshitanum.

« Neglur og har myndast i hidinni og eru ur daudum frumum.

- Tobaksreykingar og solbod flyta 6ldrun hidarinnar og gera okkur hrukkoétt fyrir

aldur fram.

Mikil s61b6d, baedi natturuleg og i ljdsabekkjum, auka likur & hudkrabbameini,
medal annars sortuaexium.

Beinagrindin veitir likamanum styrk og verndar hann

- Beinagrindin ber uppi likamann og verndar innri liffaeri okkar.

« Blédfrumurnar myndast i rauda beinmergnum.

Efni beinanna endurnyjast stédugt.

« Lidamot likamans gera pad ad verkum ad likaminn er lidugur og hreyfanlegur.

Lidir likamans eru af mismunandi gerdum. Sumir eru kululidir, adrir eru hjorulidir
og enn adrir hverfilidir.

Bakverkur er algengur kvilli. Stundum er orsdkin st ad pofi milli tveggja
hryggjarlida skemmist, hluti hans gengur Gt & milli lidanna og prystir & taug.
Hreyfing og likamsraekt er god fyrir hrygginn.

Vodvarnir hreyfa likamann

- [likamanum eru prenns konar védvar: rakéttir védvar, sléttir védvar og

hjartavodvinn.

Vid stjornum rakéttum védvum med viljanum. Sléttir vodvar, sem eru medal
annars i meltingarveginum, og hjartavodvinn eru ekki undir viljastjorn.

- [likamanum eru yfir 600 rakéttir vodvar. Vid getum hreyft okkur vegna pess ad

peir festast med sinum vid beinin.

Védvafrumur geta dregist saman. Hver vodvafruma parf mikla orku og hefur pess
vegna morg orkuver, hvatbera. bar fer bruninn fram i frumunum.

« Vid pjalfun fidlgar hvatberunum i védvafrumunum. P4 losnar meiri orka Ur laedingi

i vodvafrumunum og vid faum hradari vidbrogd og aukid pol.

« Ef vid reynum mikid og lengi & okkur pannig ad védvafrumurnar fa ekki naegilegt

surefni Ur bl6dinu myndast mjolkursyra i frumunum. Vid verdum pé preytt og
okkur getur verkjad i vodvana.

Sumir skartgripir geta
valdid nikkelofnaemi.

Beinin eru med holrum
ad innan.

Steekkud mynd af
vodvafrumum.

bjalfun eykur afkastagetu
vodvafrumnanna.
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. hvernig taugafrumurnar senda bod um likamann
»  hvernig heilinn og taugakerfid starfa y
. hvad taugavidbragd er “
. hvernig skynfeerin starfa

«  ad hormon geta borid bod milli liffeera (

»  svolitid um sjukdoma i tauga- og innkirtlakerfinu

Heilinn samhaefir oll liffaeri

Heili fullordins manns vegur um
1,3 kilogromm og vid edlilegan
likamshita er hann naestum
pvi fljétandi.

Heili mannsins er fullkomnasta og fl6knasta kerfi sem vid pekkjum. [ heilanum eru

fleiri en eitt hundrad milljardar taugafrumna sem ,tala” stodugt hver vid adra og

senda i sifellu bod til hinna ymsu likamshluta.

Upplysingar um umheiminn berast lika stodugt til heilans eftir taugum fra

skynfaerunum. Heilinn tulkar upplysingarnar og vinnur Gr peim pannig ad vid sjaum

hluti, heyrum hljéd og finnum lykt eda ad eitthvad snertir okkur. Heilinn dkvedur

sidan hvernig likaminn skuli bregdast vid. Pannig stjérnar hann 6llum liffeerunum og

samhazefir starf peirra.

Hvernig heldur pu ad heilinn fari ad pvi ad stjérna 6llum likamanum?

Hvada skynfaeri hefur pu sem senda upplysingar til heilans?

Nefndu mismunandi adferdir sem skynfaerin nota til pess ad afla upplysinga tr

umbhverfinu.

5.1 Taugakerfid er gert ur taugafrumum

5.2

Heilinn er baedi méttakari og sendir

i BRENNIDEPLI: Satt og logid um heilann

53
5.4
5.5
5.6
5.7

Kvillar og sjukdomar i taugakerfinu

Lykt, bragd og tilfinning

Sjonin - ljésnaemt skilningarvit

Heyrn og jafnvaegisskyn - tvo skilningarvit eyrna

Hormon eru bodberar likamans
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51) Taugakerfid er gert Gr taugafrumum

Taugafrumur geta flutt taugabod \ A g
Taugakerfi okkar er gert Gr aragria taugafrumna. 1 4 N ::\p;fitek”'
sameiningu mynda pear flokid net sem getur sent bod Frumubolyy]  tAugabodum
um likamann og tekid 4 mé6ti bodum.

Hver taugafruma er gerd dr frumubol og grénnum / Taugamst
taugaprddum. Frumurnar geta flutt veik ratbod sem kallast // (
taugabod. Taugabodin berast til frumubolsins med stuttum )
taugapradum sem kallast grip/ur. Bodin berast svo afram / J lﬁ N
til annarra taugafrumna eftir l6ngum taugapradi sem 7\ .
kallast sézi. Siminn greinist { endann og par verda marg- - ‘ |
ir simaendar. Sumir simar eru bara fieinir millimetrar 4 \ : b f;i;”aaboas
lengd, en adrir geta verid meira en metri 4 lengd. Simi, me3 hlifoarlagi

. .. , ur fitu, flytur bod efnr\,

Bodin berast hradast eftir gildum taugasimum sem hafa um  ygafrumu e
sig hlifdarlag dr fitu. Par geta bodin farid meira en 100 metrad  simaendi Taugamot
sekindu, yfir 360 kilémetra 4 klukkustund. —
Taugabod berast dfram til annarra frumna Voo
Endi hvers taugapradar eda sima, sem liggur fra frumubolnum, Margir taugapraedir tengjast
greinist i marga smerri predi sem tengjast 60rum frumum. vodvafrumum. Bodin valda pviad

vodvinn dregst saman.

Stadurinn par sem simaendi tengist himnu
annarrar framu, heitir taugamdt.

Ef fruman hinum megin vid
taugamotin er taugafruma geta
ny taugabod kviknad { henni.
Ef fruman handan tauga-
moétanna er  vodvafruma
getur taugabod komid af
stad samdreatti { henni.

Hver taugafruma getur
haft pusundir tengipunkta
vid adrar frumur. Pannig
verdur til fl6kid og afkasta-
mikid merkjakerfi sem getur

Myndin synir
tengingar milli
sent gridarlega morg bod og

tekid 4 méti 6drum eins fjolda boda. Hver taugafruma tengist

pusundum annarra frumna.

taugafrumna i heilanum.



TAUGAKERFID STJORNAR LIKAMANUM

- ITAREFNI

Bodefni flytja taugabod

efni kallast taugaeitur og valda vodvakrampa eda I6mun.

.

begar taugabod na til taugaméta losnar bodefni vid motin og efnid vekur nytt taugabod i naestu taugafrumu.
[ heilanum eru gridarlega mérg taugamét par sem frumur heilans tengjast saman & marga vegu. Sumir
sjukddmar stafa af pvi ad bodefni vantar i heilann. ba berast taugabodin ekki rétt milli frumna.

A métum, par sem taugafruma tengist vodvafrumu, losnar bodefni sem veldur samdreetti i védvafrumunni.
Til eru efni sem hindra ad bodefnid brotni nidur eda koma i veg fyrir ad pad geti tengst vodvafrumunni. bessi

Midtaugakerfid og uttaugakerfid
Taugakerfi okkar er gert ur heila, manu og 6llum taugum likamans.
Heilinn og menan mynda midtaugakerfid. Taugarnar, sem flytja bod til
likamans fré heila og manu og { gagnsteda att, mynda detaugakerfid. T pvi
eru nokkrar millj6nir taugafrumna eda mun ferri en { midtaugakerfinu.
Per taugar, sem liggja it fid heilanum, flytja bod til liffeera likamans.
Per flytja medal annars hreyfibod til vodvanna pannig ad vid getum
hreyft okkur. Adrar taugar flytja bod inn til heilans. Petta eru bod til
demis frd augunum sem heilinn talkar og dr pessum bodum byr hann
til sjonhrif, pad er ad segja myndir sem vid sjaum.

Med viljann ad vopni

Vid getum stjérnad hluta taugakerfisins med eigin vilja. Pessi hluti
taugakerfisins kallast viljastyrda taugakerfid. Per taugabrautir, sem vid
getum sent bod eftir ad vild, eru pzr sem liggja til rdk6ttu vodvanna.
Pess vegna getum vid til demis hreyft hendur og fatur og sniiid hofo-
inu.

Peir hlutar taugakerfisins, sem eru ekki undir viljastjérn, kallast
osjdlfrdada taugakerfid. Petta kerfi stjornar medal annars hjartsletti,
vodvum { 2dum og hreyfingum vodva i meltingarveginum. Pad veldur
pvi a0 margvisleg starfsemi likamans gerist dsjalfratt og an pess ad vid
vitum af pvi, lika medan vid sofum.

SJALFSPROF UR 5.1

1
2 Nefndu nokkur deemi um starfsemi sem er undir stjérn dsjalfrada taugakerfisins.

...................................................................

Hvad er taugabod?

3 Teiknadu mynd af taugafrumu og lystu gerd hennar. Merktu helstu hluta hennar.
4 Gerdu grein fyrir midtaugakerfinu og Uttaugakerfinu.

...................................................................

...................................................................

@‘ Hvers vegna geta menn fundid fyrir verk i tanum pétt féturinn hafi verid tekinn af peim?

Midtaugakerfio
[ Maena Heili |

Uttaugakerfid
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52) Heilinn er baedi méttakari og sendir

Margar aedar liggja um heilann. |
hvild notar heilinn um fimmtung
af pvi surefni sem likaminn tekur
upp. begar vid einbeitum okkur
vid ad leysa flokin verkefni parf
heilinn enn meira sdrefni.
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bua ert heilinn
I heilanum byr medvitund pin og sjlfsvitundin, pitt eigid sjalf. Par
er adsetur hugsana, tilfinninga og minnis. Persénuleiki hvers manns

byggist 4 samstarfi yfir hundrad milljarda taugafrumna heilans. Pu ert
i rauninni heilinn eda heilinn er pa!

Hifudkiipubeinin vernda heilann vel. Hann er lika umlukinn premur
beilabimnum og vokva sem er nokkurs konar dempari og er aukaleg
vorn fyrir heilann.

Heilinn parf mikid bl6d
Heilinn parf st6dugt mikid strefni og mikinn glikésa til starfsemi sinnar
og bess vegna eru margar «dar 1 heilanum sem sja til pess ad uppfylla parfir
hans. I hvild notar heilinn um 20% af &llu pvi stirefni sem likaminn notar
pritt fyrir ad pyngd heilans sé adeins 2% af allri likamspyngdinni.
Heilafrumurnar eru mjog vidkvemar fyrir sarefnisskorti. Ef bl6o-
fldi til heilans er ekki nzgilegt getur okkur svimad. Likaminn reynir
pvi alltaf ad sja til pess ad heilinn fii nzgilegt bl6d og hann er { for-
gangi umfram 6nnur lifferi.



TAUGAKERFID STJORNAR LIKAMANUM

Stori heilinn skrair og stjornar
Heilinn skiptist { szdra beila (hjarna), litla heila (hnyk-
il) og heilastofn. Ysti hluti stéra heilans heitir beila-
borkur og er adeins tveir til fjérir millimetrar 4
pykkt. Par eru saman komnir allir frumubolir
taugafrumnanna. Innri hluti stéra heilans er ad
mestu leyti ar taugasimum og kallast heilahvita.
Pad sem gerir manninn svo sérstakan medal
dyra er heilaborkurinn sem er svo miklu prosk-
adri { honum en nokkru 66ru dyri. Taugafrumurnar
i heilaberkinum valda pvi ad vid getum hugsad, lagt
hluti 4 minnid og verid medvitud um allt sem vid sjaum og
heyrum. Par stjorna 6llu sem vid gerum medvitad, svo sem

tali okkar og hreyfingum.
Stéri heilinn skiptist 1 hegra og vinstra beilabvel. Hvelin tv6 hafa svo- Allir milljardar heilafrumnanna
litid olik hlutverk en starfa mjog ndid saman og tengjast med hvelatengslum. komast fyrir i heilaberkinum

vegna pess ad hann er alsettur
fellingum og & milli peirra eru
djupar skorur. betta veldur pvi
ad yfirbord hans verdur stort,
um 2400 fersentimetrar eda um
fjordungur ur fermetra.

Um 200 milljonir taugaprada mynda hvelatengslin og 4 hverri sekindu fara
margir milljardar taugaboda milli heilahvelanna tveggja.

Litli heili og heilastofn
Litli beili, sem kallast lika hnykill, er aftasti hluti heilans. Hann stjérnar
jafnvegi okkar og 4 rikan patt { ad samhefa allar vodvahreyfingar pannig
a0 pear verdi mjukar, ndkvemar og samstilltar.

Nedsti hluti heilans heitir heilastofn. Um hann liggja taugabrautir
sem tengja heila og menu. T heilastofninum eru stédvar sem stjorna
margvislegri, 6sjalfradri starfsemi likamans, svo sem 6ndun, likamshita

og bl6dprystingi. Heilastofninn stjornar lika svefni og voku. Stori heili (hjarni)

Heilahimnur
Hvelatengsl

Litli heili (hnykill)

Heilinn sédur framan fra (vinstri mynd)
og fra hlid (haegri mynd). Heilastofn

83



TAUGAKERFID STJORNAR LIKAMANUM

Mélsvaeai :
.Ai - HNAKKABLA
- -

Sjonsveeoi

Stori heilinn skiptist i fjogur
heilabléd. [ heilaberkinum
eru lika mismunandi starfs-

svaedi, til deemis fyrir mal,
heyrn og hreyfingu.

Hreyfisveaedi i heilaberkinum

Starfssvaedi heilans

Heilaborkurinn skiptist { svadi og 4 hverju svadi
fer fram sérstok starfsemi. Hreyfisvedid stjornar til
demis hreyfingum okkar og sjonsvedid tekur vid
taugabodum fra augunum.

Starfssvedi heilans hafa engin skyr mork og pvi
starfa taugafrumur { hinum ymsu hlutum heilans
avallt saman. Hver taugafruma { heilanum getur
haft pasundir tenginga vid adrar taugafrumur.

Skynbod og hreyfibod
Stodugur straumur taugaboda er til hvers starfs-
svaedis 1 heilanum og frd pvi. Par taugar, sem flytja
bod til heilans, kallast skyntaugar. Per flytja bodin
fra skynferunum og til sjonsvadis, heyrnarsvadis
eda annarra starfssveeda heilans. Par er unnid ar
taugabodunum og pd fyrst verdum vid medvitud
um pad sem vid sjdum, heyrum eda skynjum med
60rum skynferum.

Taugar, sem flytja bod frd heilanum eru hreyfi-
taugar. Eftir peim berast bod, til demis fra hreyfi-

svedinu, og pau bod stjéorna 6llum hreyfingum
okkar.

Likamshlutarnir taka mismikid rymi a hreyfisveedinu

Hver likamshluti & sér misstort svaedi a hreyfisvaedi
heilabarkarins. Steerd svaeedanna endurspeglar nakveemni
hreyfinga. Hreyfingar tungu og vara pegar vid télum eru til
daemis mjog floknar. Pad sama a vid um fingurna; par eru
hreyfingarnar fingerdar og mjog nakveemar. Til ad stjérna
svona hreyfingum parf margar taugafrumur og ad sama skapi
mikid rymi a hreyfisvaedinu.

Faerri taugafrumur parf vid einfaldar hreyfingar a bord vid
pad ad lyfta handlegg. baer taka pvi litid rymi a hreyfisveedinu.
begar vid télum eda skrifum notum vid miklu fleiri
taugafrumur en pegar vid lyftum handleggnum.

A myndinni eru likamshlutarnir syndir i réttu hlutfalli
vid pad rymi sem parf til ad stjorna peim a hreyfisvaedi
heilabarkarins.
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Taugarnar tengjast i maenu

Mznan er um pad bil 45 sentimetra langur streng-
ur sem liggur inni { holrami { hryggjarlidunum.
Taugabodin kvislast { manunni 48ur en pau berast
upp til heilans eda fara aftur 1t til likamans.

En manan er ekki bara tengibraut fyrir tauga-
bod til heilans og frd honum. Hér verdur lika hrad-
tenging taugabrauta i svokolludum taugavidbrogd-
um.

Einfalt maenuvidbragd - hradtenging i maenu
Manuvidbragd er pad pegar skyntaugar sem koma
inn i menuna tengjast beint vid hreyfitaugar til
vodvanna. Bodin berast stystu leid til vodvans dn
pess ad fara fyrst til heilans.

Sdrsaukaviobragdid er ein tegund manuvid-
bragda. Ef pu rekur f6tinn til demis illilega 1 eitt-
hvad oddhvasst rykkir pu fetinum strax til baka an
pess ad hugsa um pad. Skyringin er st ad skynfaeri
i fetinum senda bod til manunnar eftir skyntauga-
frumum. Par vekja pau bod i hreyfitaugafrumum
sem flytja bod til vodva i fetinum sem kippa honum
fra pvi sem olli sirsaukanum. Vidbragdid allt
tekur bara 6rfa sekindubrot.

Um leid og taugabodin berast til vodvans
vekja pau lika bod { taugafrumum { menunni
sem liggja upp til heilans. Heilinn veit ekki af
pvi fyrr en bodin berast honum ad pa hafir
meitt pig 1 fetinum en pd hefur pa pegar
rykkt honum fra.

Medfaedd og leerd taugavidbrogd
Sarsaukavidbragdid er medfett vidbragd. I
Margt af pvi sem vid gerum dagsdaglega
eru hins vegar lerd taugavidbrogd. Pegar vid
gongum eda hj6lum purfum vid ekki ad hugsa um
hverja hreyfingu likamans. Taugakerfid og vodv-
arnir hafa lert a0 framkvema pessar hreyfingar
6sjalfratt vegna pess ad par eru ordnar lerd tauga-

vidbrogo.

TAUGAKERFID STJORNAR LIKAMANUM

6 Skyntaugabraut
til heila

Vodvi

Hreyfitaugabraut
(flytur hreyfibod)

Skynfeeri
ihud 4
|
Skyntaugabraut
(flytur t.d. bverskurdur
sarsaukabod) af meenu i
hryggjarlid
Hradtenging i Q
maenu

Vid sarsaukavidbragd verdur hrad-
tenging taugaboda i maenunni yfir
til vodva, adur en heilinn feer bod um
sarsaukann.

Sogvidbragdid er medfaett taugavidbragd A,
sem veldur pvi ad ungbarn getur sogid

brjést médur sinnar an pess ad purfa ad

lera pad sérstaklega.
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TAUGAKERFID STJORNAR LIKAMANUM

Hvernig munum vid hluti?
Vid munum hluti vegna pess ad heilinn getur lagt pd 4 minnid med pvi

ad bua til sérstakar tengingar milli taugafrumna. Minnid er dreift
=&, um allan heilann og byggist 4 pvi ad tengingum, taugamétunum,
.+, er breytt milli taugafrumnanna.

% Vid hofum mismunandi gerdir af minni. 1 skammtima-
minniny geymum vid pad sem vid hugsum um hverju sinni.
I langtimaminninu geymum vid 4 hinn béginn atburdi, svo
sem um pad med hverjum vid forum { bi6 i sidustu viku eda
o pad sem gerdist 4 sidasta afmalisdeginum. I langtimaminn-
‘&,’ inu er tungumalid lika geymt og 6ll 6nnur pekking sem vid
¢" baum yfir og hofum lert.

Hja peim sem 4netjast fikniefnum gegnir minnid i longunar-
Taugafrumur mynda pe
net tenginga i heilanum.
Minnid byggist & pvi

ad tengingar tauga-

og umbunarstodvum heilans miklu hlutverki. Pegar taugafrumurnar
par bregdast til demis vid nikétini eda dfengi getur pad skapad minni
sem veldur pvi ad heilinn vill f4 meira af efninu. Pannig getur f6lk

frumnanna i heilanum or0id had fikniefnum.
breytast.

ITAREFNI ~N

~Hvad er simanumerid pitt?”

Bekkjarfélagi pinn, sem situr fyrir framan pig, snyr sér ad pér og hvislar:
,Hvad er simanuimerid pitt?” Hvad gerist pa i heilanum hja pér? begar
félaginn byrjar ad snua sér sja augu pin pad og senda taugabod eftir
sjontauginni (1) til sjénsvaedisins (2) i heilanum. Taugabodin berast svo
afram og eru tulkud pannig ad pu veist ad félaginn atlar ad segja eitthvad.
Hreyfisvaedid (3) stjornar augnvodvunum pannig ad pu horfir a félagann.
Um leid taka adrar taugafrumur i heilanum til vid ad sia fra 6nnur hljéd
sem eru ekki mikilveeg pa stundina.

Skynfrumur i eyranu greina nu hvislid. Taugabodin berast eftir heyrnar-
tauginni til heyrnarsvaedisins (4) og afram til sveedis malskilnings (5) par
sem hljédin eru pydd yfir i ord med skyrri merkingu. Margar stédvar i
badum heilahvelunum eiga patt i pvi ad gera hljédin ad skiljanlegu mali.

begar pu hefur skilid spurninguna og aetlar ad skrifa nidur simanimerid
pitt virkjast minnisstédvarnar par sem numerid er geymt. Pad er,,dregid

fram” pannig ad pu hugsar medvitad um pad. Hreyfisvaedid (6) sendir
bod til vodva i hondunum um ad skrifa nimerid & blad. Medan pu skrifar
samheefir litli heili hreyfingarnar pannig ad télurnar verda skyrar og
greinilegar. Sidan senda adrar taugafrumur & hreyfisvaedinu (6) bod til
vodva i hondum og handleggjum ad rétta midann til félagans. Um leid
gaetu borist bod frd malstodinni (7) pannig ad pu segir:,,Hérna er pad!”
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Hvad er greind og skopunargafa?
Med greind er yfirleitt dtt vid skilning, hefileika og
getu til pess ad leysa vidfangsefni. Greind er stundum

TAUGAKERFID STJORNAR LIKAMANUM

skipt { mdlagreind, sterdfredigreind og rokfredilega
greind. En greind md lika flokka 4 annan hétt. Til
demis er stundum talad um tilfinningagreind. Han
snyst einkum um félagslega hefni, til demis hefnina
til pess ad geta fundid til med 6drum. Loks ma nefna
skopunargreind, sem er hzfileikinn til ad finna upp,
skapa og bua til nyja hluti.

Greind og hafni til skopunar rddast af genum
okkar, uppvexti og pvi hvernig vid pjalfum heilann.
Steerd heilans skiptir ekki miklu méli heldur teng-
ingar milli heilafrumnanna og samstarf peirra.

Hvad gerist pegar vio sofum?
Virkni heilans minnkar pegar vid sofum pannig ad

Vaka

hann endurnarist og hvilist. Svefninn skiptist { tve Praumsven |

meginstig: draumsvefn (kallast lika bliksvefn) og djzip-  pjupsvefn

[ greindarprofi er 14tid reyna & rékhugsun og
getuna til pess ad skynja mismunandi form.
Myndin synir atridi ar greindarprofi fyrir ung born.

svefn. I draumsvefninum éndum vid hratt, bl6dpryst- €99 % —I_ j o
ingur hakkar, hjartad sler hradar og augun hreyfast 3
mjog hratt undir augnlokunum. 4
Likaminn er alls ekki adgerdalaus pétt vid sofum.
I svefni hreyfum vid okkur um pad bil 30 sinnum & s s e

néttu og stundum faum vid vodvakippi. Sumir tala i
svefni og f6lk gengur jafnvel { svefni.

SJALFSPROF UR 5.2

Hversu margar eru taugafrumurnar i heilanum um pad bil?

Hvad er pad sem verndar heilann?

Hvert er hlutverk hvelatengslanna?

Hvad kallast peer taugar sem a) bera bod til heilans og b) bera bod fra heilanum?

5 Lystu hlutverkum a) stéra heila, b) litla heila og c) heilastofns.
6 Hvad er starfssvaedi i heila?
1 Lystu pvi sem gerist i einféldu maenuvidbragdi.

8 Lystu mismunandi tegundum minnis.
9 Gerou grein fyrir virkni heilans pegar vid sofum.
0 Hvers vegna taka likamshlutarnir mismikid rymi a hreyfisvaedinu?

Klukkustundir svefns

A hverri néttu férum vid gegnum um pad bil
fimm svefnlotur. Hver lota skiptist i djupsvefn
sem er brotinn upp med stuttum draumsvefni
(tdknadur med raudu a myndinni).
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Satt og logid um heilann

Heili okkar er étrulegt og gridarlega flokid lifferi sem vid pekkjum
ekki nema ad hluta. Pad er pvi ekki skrytid ad alls kyns ségur eda
furdusagnir eru 4 kreiki um pad hvernig hann starfar. Stérstigar fram-
farir { rannséknum valda pvi ad gomul sannindi verda tdrelt og ny koma
1 stad peirra. Pad sem er talin visindaleg stadreynd nu parf ekki endi-
lega ad standast eftir nokkur ar.

Nyjar taugafrumur geta myndast i heila

Allt fram undir lok 20. aldar téldu visindamenn ad nyjar tauga-
frumur geetu ekki myndast i heilanum. A sidustu d&rum hefur hins
vegar komid i ljés ad i sumum hlutum heilans eru stofnfrumur
sem geta fjolgad sér, liklega zevina & enda. Menn binda vonir vid
ad uppgotvunin verdi til pess ad unnt verdi ad laekna sjukdéma &
bord vid Parkinsons-sjukdém og elliglop.

Nu vita menn lika ad taugafrumur geta myndad nyjar teng-
ingar, taugamot, sem geta skrad nyjar hugsanir eda nyja reynslu.
A pennan hitt lagar heilinn sig ad nyjum adstaedum. Hann getur
einnig gert vid ymsar skemmdir sem hann verdur fyrir, pannig ad
glatadir haefileikar endurheimtast, ad minnsta kosti ad hluta. Vid
getum beitt ymiss konar ,heilaleikfimi til pess ad pjalfa upp ymsa
haefileika og baeta pa.

Vid notum allan heilann
Oft hefur verid sagt ad vid notum adeins um tiunda hluta af
peim haefileikum sem heilinn byr yfir. Pad er furduleg stadhaef-
ing. [ heilanum eru engir,6parfir” hlutar sem eru ekki notadir.
Heilinn er sistarfandi, en skiljanlega eru ekki allir hlutar hans
virkir i einu.

[ heilanum gerist margt 6sjalfratt sem vid erum ekki med-
vitud um. Heilinn hefur til deemis 6trulegan hafileika til pess ad
flokka upplysingar og utiloka paer sem eru 6naudsynlegar. Pad
gerist an pess ad vid tokum eftir pvi. Vid verdum pess vegna
bara vor vid brot af peim skynhrifum sem vid verdum fyrir. Ef vid
seetum uppi med allt, sem skynfaerin greina, myndum vid skynja
umheiminn sem 6slitid dngpveiti og allsherjarringulreid.




afengi og eiturlyfjum.

Skadi, sem verdur vegna slysa, hdgga eda
sparka, getur lika verid 6baetanlegur. [ kvikmyndum
og tolvuleikjum eru oft synd atridi par sem folk
virdist pola hvad sem er. Sannleikurinn er sa ad eitt
pungt hofudhdgg getur audveldlega dregid folk til

dauda.

Heilinn starfar ekki eins og tolva

Heilanum er oft likt vid mjog fullkomna tolvu. Pétt ymis-
legt sé vissulega likt er mun fleira sem greinir & milli.
Heilinn er til deemis miklu fremri 6llum télvum i pvi ad
finvinna ar upplysingum. Hann raedur vid pad vegna
pess ad hver taugafruma hefur pusundir taugamota og
getur sent baedi hamlandi og 6rvandi merki til annarra
taugafrumna. Heilinn er auk pess miklu betri en allar
fullkomnustu télvur i pvi ad Gtiloka dnaudsynlegar upp-

lysingar.

Heilinn polir ekki pung hogg
pott heilinn sé vel varinn i hofudkapunni er ekki
par med sagt ad vid getum farid med hann eins
og okkur synist. Heilinn er afar vidkvaemt liffaeri og
hann verdur audveldlega fyrir skada, til deemis af

Munurinn a heilahvelunum er minni en menn téldu
Adur t8ldu menn ad mikill munur vaeri & pvi sem gerdist i haegra
og vinstra heilahvelinu. Til deemis var talid ad stédvar fyrir mal
og tal veeru eingdngu i vinstra heilahvelinu. Nylegar rannséknir
hafa leitt i 1jos ad petta er ekki svona einfalt. Malstodvarnar eru
til deemis mun vidar i heilanum og finnast baedi i vinstra og
haegra heilahveli.

prétt fyrir allt er p6 greinanlegur munur & heilahvelunum.
Hja flestum er vinstra hvelid virkast pegar peir tala, lesa og
reikna. Haegra hvelid er hins vegar rikjandi i tengslum vid list-
raena skynjun og ténlist. bessi tolvusneidmynd er tekin nedan
fra af badum heilahvelunum.

Miklar rannséknir og miklar framfarir purfa ad eiga
sér stad adur en tolvur verda feerar um ad starfa a likan
hatt og mannsheilinn. Menn tala gjarna um gervigreind.
Fram til pessa hefur bara tekist ad bua til télvulikén sem
likja eftir starfsemi hja tilteknum hoépi taugafrumna. Pad
verdur langt pangad til menn ndlgast pad ad geta likt
eftir gridarfloknu samstarfi allra milljarda taugafrumna
heilans.




Haegt er ad maela rafvirkni i heilanum
med pvi ad festa morg rafskaut & hofud
manna. bannig geta menn fengid fram
heilalinurit. Hér er verid ad maela
heilastarfsemina hja ungri konu.

Segulsneidmyndir syna punnar
sneidar af heilanum, maenunni eda
60rum likamshlutum.

20

Kvillar og sjukdémar i taugakerfinu

Hvernig er taugakerfid rannsakad?

Laeknar geta rannsakad taugakerfid med morgum adferdum. Peir geta
til demis fylgst med pvi hvernig taugabrautirnar starfa med pvi ad
rannsaka jafnvegid og mismunandi taugavidbrogd.

Hegt er ad mela rafvirkni heilans med til pess gerdu teki, heila-
rafrita, og fa fram heilarafrit. Med pessu teki ma sjd hvort rafvirkni
heilans er afbrigdileg. Leknar geta enn fremur rannsakad vokvann sem
umlykur heilann og m@nuna. Grannri nal er pd stungid { nedri hluta
manunnar og svolitid af menuvikva er sogad ut.

Laknar bua lika yfir tekni til pess ad ,kikja“ inn { heilann. Peir geta
tekid sneidmyndir af honum, annadhvort med rontgengeislum eda
med sérstakri tekni sem byggist 4 segulsvidi (segulsneidmyndun). Med
slikri tekni m4 jafnvel greina orlitlar breytingar 1 heila.

Annars konar tekni er notud til pess ad rannsaka starfsemi heilans,
til deemis ut fra surefnisnotkun hans og b/6dfledi um hann.

Heiladaudi

I islenskum 16gum er heiladaudi pad pegar alger stédvun hefur ordid 4
starfsemi heila og heilastofns og hiin getur ekki gengid til baka. P4 er
sagt ad vidkomandi madur sé beiladdinn. Petta gerist yfirleitt eftir ad
hjartad er heatt ad sl og 6ndun hefur stodvast.

I sumum tilvikum getur f6lk verid heiladaid pott hjartad sldi. Pad
getur til demis gerst ef madur hefur ordid fyrir heilaskada sem versnar
stodugt og honum er haldid lifandi { 6ndunarvél. Nakvemar rann-
soknir 4 starfsemi heilans skera pd Gr um pad hvort hann er latinn.




Hofudverkur og heilahristingur
Hofudverkur er vyfirleitt ekki heattulegur
og stafar sjaldnast af sjukdémi { heila. Spennu-
hofudverkur getur stafad af streitu sem verdur
til pess ad of mikil spenna verdur { vodvum {
halsi og hnakka.

Migreni er mjog dkafur hofudverkur sem
kemur { kostum og honum fylgir oft 6gledi.
Talid er ad hann stafi medal annars af pvi ad
@0ar { heilanum vikka. Til eru lyf sem sld vel
4 einkenni migrenis hjd mérgum.

Ef vid fium pungt h6fudhogg og missum
medvitund um stund, héfum vid fengid heila-
bristing. Pa getur okkur ordid églatt og vid

kostum kannski upp og munum ekki eftir pvi sem gerdist
pegar vid fengum hoggid. Minni héttar heilahristingur veldur ekki
varanlegum skada en mikil h6fudhogg geta hins vegar valdid alvar-

legum heilaskada.

Heilahimnubdlga

Ef bakterfur eda veirur radast 4 himnurnar sem umlykja heilann getum
vid fengid heilahimnubdlgu. Slik bélga af voldum bakteria er hettu-
legri en ef veirur valda henni. Heilahimnubdlga lysir sér med miklum
hofudverk, hdum hita, uppkostum og stirdleika i halsi og hnakka. Brynt
er ad komast strax til leknis og fd pensilin eda annad syklalyf gegn

bakterfunni ef grunur vaknar um heilahimnubélgu.

TAUGAKERFID STJORNAR LIKAMANUM

Hnefaleikari faer alltaf heilahristing ef hann

missir medvitund um stund eftir ad
hafa fengid hogg fra andstaeedingnum.

-

ITAREFNI

Heilaldmun er heilaskadi sem kemur fram & fosturstigi, i faedingu eda & fyrsta arinu.
Skadinn getur medal annars stafad af erfidleikum i feedingu eda af sykingu 8 medgdngu.
Heilaldmun lysir sér stundum med 16mun, rykkjéttum hreyfingum og erfidleikum vid ad
tala. Flest folk med heilalomun hefur edlilega greind, pott pad eigi erfitt med ad tja sig.

MS-sjukdédmur (lika kalladur mylisskadi eda maenusigg) stafar af pvi ad fitulagid, sem
einangrar taugafrumur i heila og maenu, hefur skemmst (sja mynd). bad er dnaemiskerfi
likamans sem raedst évart a fitulag frumnanna og veldur pvi ad taugabodin berast ekki
edlilega. Pad getur valdid pvi ad skynjun breytist og folk getur lamast og & erfitt med
gang. Margir fa veega mynd sjukdémsins og geta lifad nokkurn veginn edlilegu lifi. Nu
eru til lyf sem geta dregid ur einkennum sjukdémsins.

Heilalomun og MS-sjukdémur

9
§

N

K4
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# Lesblinda, athyglisbrestur og ofvirkni og flogaveiki

a2 Talid er ad um tiu présent félks eigi vid einhvers konar les-
blindu a0 strida. Huan lysir sér pannig ad f6lk 4 1 erfidleikum
med ad stafa og lesa ord, en lesskilningur getur verid gédur.

\ Lesblinda (dyslexia) er ad talsverdu leyti arfgeng og er ekki 4

4 nokkurn hitt tengd greindarskorti — margir mjog greindir ein-

staklingar eru lesblindir.

Athyglisbrestur og ofvirkni hja bornum lysir sér med 6polin-

ma0i pannig ad pau eiga mjog erfitt med ad vera kyrr og ein-

beita sér. Petta lagast oft pegar pau komast 4 unglingsaldur.

Nu geta leknar medhondlad pessa kvilla hja bérnum med

lyfjum sem draga tr einkennunum.

Flogaveiki stafar af pvi ad tilteknar taugafrumur { heilan-
um verda skyndilega 6edlilega virkar. Pessu md einna helst
likja vid skammhlaup 1 heilanum og petta getur lyst sér med
medvitundarleysi og v6dvakrompum i nokkrar mindtur.

Petta hljomar ekki vel en er yfirleitt hettulaust. Til eru lyf
vi0 flogaveiki sem draga ar heettu 4 kasti.

Athyglisbrestur og ofvirkni kemur oft
fram i pvi ad born eiga erfitt med ad
vera kyrr og einbeita sér.

bunglyndi

Allir vita hvernig pad er ad vera svolitid nidurdreginn og leidur. En

alvarlegt punglyndi er miklu pungbzrara og hefur 1 for med sér ad

folk kemur litlu eda engu i verk og fyllist vonleysi og peirri hugsun ad

Margir aldradir f4 heila- ' allt sé tilgangslaust. Punglyndi getur br(?tist fram 4n pess ad .nokkué

bilun. hafi gerst sem skyri hvers vegna lidanin verdur svona. Talid er ad
. [ orsokin geti verid skortur 4 tilteknum bodefnum 1 heila. Lekning

telst einkum { lyfjagjof, en stundum parf f6lk lika ad tala um
vanda sinn { samtalsmedferd.

Heilabilun

Heilabilun er algeng hja gomlu félki. Orsokin er su ad

6edlilega margar taugafrumur deyja 1 heilanum. Minni f6lks
versnar pd og pad 4 erfitt med ad rata um og personuleik-
inn breytist. Alzbeimer-sjiikdomur er algengasta tegund heila-
bilunar. Ekki er til lekning vid honum, en til eru lyf sem geta
dregid tr einkennum og hagt 4 framgangi sjikdomsins.
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Slag
Slag eda heilabl6dfall er algengast hjd 6ldrudu folki og stafar
annadhvort af pvi ad blidtappi stiflar 0 { heila eda 20 { heila
opnast og pad bledir inn { heilavefinn. Vid petta verdur s hluti
heilavefjarins, sem er nastur ®dinni, fyrir sirefnisskorti og
frumurnar deyja par.

Afleidingarnar rddast af pvi hvada hluti heilans skemmist.
Ef skemmdin verdur 4 hreyfisvedinu getur afleidingin ordid
lémun i 68rum helmingi likamans og ef hin verdur 4 mikil-
vaegum mélsvedum 4 sjaklingurinn erfitt um mal.

Peir sem fi slag geta oft fengid talsverda bot meina sinna
med sjikrapjalfun og annarri pjilfun og ndd ad endurheimta
ad minnsta kosti hluta af fyrri getu. A Islandi fo um 600
manns slag 4 hverju dri. Langflestir eru eldri en 65 dra.

Maenuskadi

Peir sem lenda 1 alvarlegu slysi geta ordid fyrir pvi ad hryggurinn og

menan skaddast pannig ad taugabrautir rofna. Pa getur f6lk misst alla Hviti bletturinn synir
tilfinningu og hreyfigetu { peim hlutum likamans sem skéddudu tauga- skemmd vegna blaedingar

. . [ i haegra heilahveli.
brautirnar nadu til 4dur. K

Ef skadinn verdur nedarlega i manu getur folk lamast & forum.
Ef hann verdur ofarlega { manu getur folk lamast b&di 4 hondum og
fétum og misst tilfinninguna { st6rum hluta likamans.

Vid getum ordid fyrir slikum dverka, til demis ef vid stingum okkur
til sunds { grunna sundlaug. Visindamenn binda vonir vid ad { fram-
tidinni verdi hegt ad lita skaddadar taugabrautir vaxa saman 4 ny.

SJALFSPROF UR 5.3

Hvada adferdir eru notadar til pess ad rannsaka heilann og adra hluta taugakerfisins?

Hverjar eru helstu orsakir hofudverkjar?

3 Hvad er a) lesblinda, b) athyglisbrestur og ofvirkni?
4 Hvernig er alvarlegt punglyndi medhondlad?
5 Hvasa afleidingar getur skadi & maenu haft?

6 Utskyrdu orsakir slags (heilablédfalls).
1 Hvad getur orsakad heilalomun?
8 Hvad merkir pad ad madur sé heiladainn?

@;‘ Gedklofi er sjukdémur sem leggst a um pad bil 1% félks. Afladu pér upplysinga um
pennan sjukdém og adra gedsjukdéma. Hvernig eru peir medhondladir?
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54) Lykt, bragd og tilfinning

Efnaskynjun okkar
Lykt og bragd eru @vaforn skilningarvit sem komu snemma fram { pré-
un dyra. Pessi skilningarvit eru bedi efinafredileg ad edli. Pad merkir ad
skynfrumurnar greina sameindir 1 lofti eda { vokva. Pegar lyktar- eda
bragdskynfruma hittir fyrir ,rétta tegund“ af sameind sendir fruman
taugabod til heilans.

Milljonir lyktarskynfrumna
Menn hafa milljénir lyktarskynfrumna og geta greint
meira en 10.000 mismunandi tegundir af lykt. Engu
ad sidur er lyktarskyn okkar miklu sidur proskad en hja
morgum 60rum dyrum. Hundur hefur til demis fjorutiu
sinnum fleiri lyktarskynfrumur en vid.
Lyktarskynfrumurnar eru 1 efii hluta nefbolsins. Par
greina nyja lykt audveldlega, en ,preytast” ef par greina
somu lyktina mjog lengi — par adlagast henni. Ad lokum
hetta par ad bregdast vid henni.
Lykt tengist minninu mjog sterklega. Pegar vid finnum til-
tekna lykt geta 16ngu lidnir atburdir rifjast upp. Lykt hefur lika
mikla pydingu i tengslum vid kynlif og redur miklu um pad

hvort tveir einstaklingar ladast 6medvitad hvor ad 66rum.

Hvort okkur pykir matur
godur raedst ekki bara

af bragdinu heldur lika

af lyktinni, utlitinu, hita-
stiginu og pvi hvernig pad
er ad bita i hann.

Fimm mismunandi gerdir bragds

Bragdskynfrumur okkar eru 4 tungunni i svokolludum bragdlaukum.
Fjorar grunngerdir bragosins eru sett, sirt, salt og beiskt. Fyrir nokkru
vard ljost ad 4 tungunni finnast bragdskynfrumur af fimmtu gerdinni.
Pessar frumur skynja bragd sem minnir 4 kjotkraft og pessi bragd-
gerd hefur verid kollud bragifylling eda einfaldlega fimmta bragdid. A
erlendum mélum kallast pessi bragdgerd umami, sem er japanska og
merkir gémsaztur eda ljaffengur.

Mismunandi gerdir bragdlauka eru hver 4 sinum stad 4 tungunni.
Pegar vid bordum blandast bragd af mismunandi gerdum saman vid
lyktina af matnum og petta rennur allt saman { eina heild. Ef vid erum
stiflud { nefinu finnum vid oft ekki mikid bragd af matnum. Pad stafar
af pvi ad lyktarefnin nd ekki til lyktarskynfrumnanna i netholinu.
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Skynfeeri greina breytingar

[ hadinni eru margar og mismunandi skynfrumur
sem bregdast vid hita, kulda, snertingu, prystingi
og sarsauka. Per eru skynferi hidarinnar og greina
audveldlega breytingar i umhverfinu. Per senda
taugabod til svadisins 1 heila par sem likamsskynid
hefur adsetur. Ef okkur er til demis heitt og vid
forum 1t pegar kalt er taka skynferin fyrir kulda
vid sér. Ef vid erum 1ti { kulda og férum inn { hita
virkjast skynferin fyrir bita.

Eftir pvi sem fleiri skynferi verda virk peim mun > .
sterkar skynjum vid dreitid. Petta veldur pvi ad bad- A ™ P 7 it BB
vatnid getur verkad allt of heitt pegar vid leggjumst Pegar blindraletur er
i badkarid pott vatnid hafi virst hefilega heitt pegar fii?é;agrrzr;?:aé;na'
vid konnudum hitann bara med hendinni.

Skynferin fyrir snertingu eru mjog pétt 4 peim
svedum sem hadin er sérstaklega nem. Nemustu
sva0di likamans eru fingurgémarnir, varirnar, l6far
og iljar og kynferin.

[ hudinni eru sérhaefdar
skynfrumur sem greina
sarsauka, hita, kulda,
snertingu og prysting.

SJALFSPROF UR 5.4

Hvar er adsetur lyktarskynsins?

Hversu margar eru bragdgerdirnar sem vid skynjum?
Hvar a likamanum eru skynfaeri snertingar flest?

4 Hvers vegna finnum vid litid bragd af matnum pegar vid erum kvefud?
5 Teiknadu helstu skynfaeri hudar og gerdu grein fyrir peim.
6 Skyrdu med deemum pa fullyrdingu ad skynfaeri hudar greini breytingar i umhverfinu.

Vid greinum bara fimm mismunandi grunngerdir bragds. Hvernig stendur pa a pvi ad
matur getur kallad fram svo dyrlega og flékna upplifun?

1
8 Hvad raedur pvi hversu sterkt vid skynjum til deemis breytingu & hitastigi?

5555 Arid 2004 fengu Bandarikjamennirnir Richard Axel og Linda Buck Nébelsverdlaunin i
leeknisfraedi fyrir uppgétvanir sinar um starfsemi lyktarskynsins. Gerdu nanari grein fyrir
rannséknanidurstodum peirra.
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Innan vid gleeru augans er
augnvokvinn og augasteinninn.

Eftir ad 1j6sid fré fjodrinni
brotnar i gleeru og augasteini
fellur myndin & hvolfi & sjon-
himnunni. Sjénsvaedi heilans
snyr myndinni aftur vid.

Horft i fjarska

Slakur védvi

Horft nalzegt

Spenntur voodvi
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Midgrof

Blindblettur

EE) Sjonin — ljésnaemt skilningarvit

Skynfrumur eru flestar i auganu

Flest skynbod berast okkur um augun. T augunum eru um pad bil 250
milljonir sjonskynfrumna. Per eru um tveir pridju af 6llum skynfrumum
likamans. Pegar 1j6s fellur 4 skynfrumur augnanna berast taugabod fra
peim til heilans.

Pegar 1jos berst fra hlut og fellur 4 gagnsaja gleruna brotna 1j6s-
geislarnir svolitid og fara svo gegnum sjdaldrid og inn i augad. Vodvar
stjorna sterd sjdaldursins. T rokkri er sjdaldrid stért til pess ad hleypa
sem mestu ljési inn { augad. I mikilli birtu er pad 1itid til pess ad varna
pvi ad vid faum glyju af ofbirtu. Sterd sjaaldursins radst lika af hugar-
astandi, pad stzekkar til demis vid reidi eda 6tta og vid kynferdislegan
dhuga og ymis lyf geta lika haft dhrif 4 sterd pess.

Vid griatum eiginlega st6dugt en bara pinulitid, nég til pess ad
halda glerunni rakri. T4rin myndast i tirakirtlum undir augnlokunum.
Pegar vid blikkum augunum dreifist vokvinn yfir augad og safnast svo
i tdragongin og berst nidur i neftholid.

e Augasteinn

Sjaaldur
Lithimna

Hvita V6dvi

Sjontaug
Augasteinninn brytur ljosio
Pegar ljosid hefur farid inn um sjaaldrid fer pad gegnum gleran auga-
steininn. Hann getur breytt 16gun sinni med hjalp vodva sem tengist
honum. Pad veldur pvi ad /jdsid brotnar mismikid eftir pvi sem porf er 4.
Pegar vodvinn er slakur verdur augasteinninn flatur og pa sjaum vid vel
fra okkur. Pegar vodvinn dregst saman verdur augasteinninn kudptari
og vid sjaum vel hluti sem eru nalegt okkur.
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Keilur og stafir — skynfrumur augna

Pegar 1j6sid hefur fari® gegnum augasteininn heldur
pad afram gegnum glerhlaupid, teran og hlaupkenndan
vokva. Lj6sid fellur sidan 4 skynfrumur sjénunnar og
kallar par fram taugabod. Bodin berast sidan eftir
sjontauginni til sjonsvadisins { hnakkabladi heilans
og bar er unnid dr bodunum og pau tilkud. Vid
sjaum!

I sjonu augans eru tvaer gerdir skynfrumna, keilur
og stafir. Keilurnar greina liti, en stafirnir, sem eru
margfalt fleiri en keilurnar, greina eingéngu svart og
hvitt. Stafirnir eru miklu ljésnemari en keilurnar. T
rokkri eru pad bara stafirnir sem eru virkir og pess vegna
skynjum vid umhverfid pa ad mestu leyti sem graleita mynd.

I meiri birtu taka keilurnar vid og pa skynjum vid lii. [sjénunni

eru keilur
og stafir. Keilurnar

Midgrofin og blindbletturinn skynja liti en stafirnir greina
bara svart og hvitt. Stafirnir eru

Skynfrumur eru flestar 4 pvi svedi sjénunnar sem heitir #2idgrd] li
ky b ) grf(gu mun ljosnaemari en keilurnar.

bletturinn). Par eru margar milljénir keilna  péttum hnappi. Pegar vid
beinum augunum ad litlum fleti, til deemis pegar vid lesum, notum vid
midgrofina og pannig fium vid skorpustu myndina. Ljosgeislar, sem
falla utan vid midgrofina, gefa alls ekki jafn skarpa mynd.

A bvi svadi sjénunnar, par sem sjontaugin liggur tt Gr auganu, eru
engar skynfrumur. Par er pvi blindblettur augans. Vid verdum hans ekki
vor vegna pess hve litinn hluta hann tekur 4 sjénunni og blindblettir

beggja augna falla ekki saman.

- ITAREFNI

Vodvar valda samhaefdum augnhreyfingum

Vid getum hreyft augun i ymsar &ttir med hjalp vodva sem tengjast peim.
Vodvarnir sja lika til pess ad baedi augun hreyfast & sama hatt. Ef vodvarnir
starfa ekki rétt saman verdur folk tileygt eda rangeygt; augun horfa ekki baedi
i sdmu attina. Pa verdur annad augad Yfirleitt rikjandi og hitt vikjandi.

Brynt er ad laga tileygd strax & unga aldri pvi ad annars er haett vid ad
vikjandi augad detti alveg ur virkri notkun og nai aldrei ad proska med sér
edlilega sjon. Tileygd er oft medhondlud med gleraugum eda med pvi ad
setja lepp fyrir rikjandi augad og pa neydist heilinn til pess ad nota,lata“
augad. Stundum parf pé ad rada boét a pessu med skurdadgerd.
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Sjonin maeld. Flesta sjongalla
ma lagfaera med gleraugum
eda snertilinsum.

Sjongallar eru lagadir med
mismunandi sjénglerjum.

Naersyni

Safngler
Fjarsyni
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Flesta sjongalla ma laga
Nersyni getur stafad af pvi ad augad er of langt. P4 koma ljésgeislarnir

saman { mynd framan vid sjonuna og myndin verdur pess vegna dskyr.
Sa sem er nersynn sér vel hluti sem eru nalegt honum en fjarlega hluti
illa. Med dreifigleri ma breyta ljésbrotinu pannig ad geislarnir komi
saman { skarpri mynd 4 sjénunni.

Auga fjarsyns manns er yfirleitt of stutt. Ljésgeislarnir koma pa
saman aftan vid sjonuna. Safigler feerir myndina fram pannig ad hdin
verdur skorp 4 sjonunni.

Sjonskekkja stafar af pvi ad sveigja gleerunnar eda augasteinsins er
ekki jofn alls stadar. Ljosgeislarnir brotna pa ekki allir eins og myndin
verdur 6skyr. Rdda ma bét 4 pessu med gleraugum eda snertilinsum.

Ellifjarsyni stafar af pvi ad sveigjanleiki augasteinsins minnkar med
drunum og erfidara verdur ad breyta 16gun hans. Petta veldur pvi ad
tolk 4 pa erfitt med ad sjd hluti nalegt sér og parf ad nota lesgleraugu.

Sky d auga (drer) er pegar augasteinninn er ekki algerlega gagnser
bannig ad sjonin versnar. Petta er algengt hja 6ldrudu félki. Gallann
ma lagfera med skurdgerd par sem augasteinninn er tekinn og gervi-
augasteini er komid fyrir { stadinn.

SJALFSPROF UR 5.5

Hvert er hlutverk sjaaldursins?

Hvar brotna ljésgeislarnir & leid sinniinn { augad?

3 Hvad heita skynfrumur augans og hvert er hlutverk peirra?
4 Hvas er a) midgrof, b) blindblettur?
5

Gerdu grein fyrir naersyni og fjarsyni.

6 Hvers vegna sjgum vid allt i grama i rokkri?
1

Lystu pvi sem gerist fra pvi ad ljosid hafnar & glaerunni og par til taugabod hafa nad til
heilabarkarins.



56) Heyrn og jafnvaegisskyn — tvo skilningarvit eyrna

Efri myndin synir helstu hluta
eyrans. A nedri myndinni ma
fylgja leid hljédsins fra
Heyrnar- og hljédhimnunni til skynfrumna
i kudungnum.

Egglaga gluggi

Jafnvaegisfeeri
Heyrnarbein

jafnveegistaugar

Kudungur med
skynfrumum

Hamar [stad
Hlj()aia hreyﬁr litil bein Stedji Egglaga gluggi

Pegar vid tolum eda leikum tonlist myndast hljodbylgjur

i loftinu. Y#ra eyra okkar er eins konar trekt sem fangar
hlj6dbylgjurnar og beinir peim inn { hlustina.

Pegar hlj6dbylgjurnar skella 4 hlj66himnunni tekur han ad titra.

Vid pad kemur hreyfing 4 heyrnarbeinin sem eru innan vid hljédhimn-

una og pau magna upp hlj68id. Hamarinn er fyrsta heyrnarbeinid og

titringur { pvi vekur titring { stedjanum og sidan i istadinu. Istadid
verkar svo aftur 4 egglaga gluggann, himnu { vokvafylltum kudungnum Flaivhy
sem er i innra eyranu. Kokhlust HIjodbylgjur valda

sveiflum
Hljédhimna Himna med

skynfrumum

Skynfrumurnar eru i kudungnum

Kudungurinn tekur nafn af pvi ad hann er undinn likt og kudungsskel.
Pegar sveiflur af hlj6dbylgjum berast inn { vokvann 1 kudungnum verka
per 4 skynfrumurnar par. Sveiflurnar kalla fram taugabod sem berast
med heyrnartauginni til heyrnarsvedis { heilanum. Par er unnid ur
taugabodunum og peim breytt i hlj6d sem vid skynjum.

I kudungnum eru um pad bil 15.000 skynfrumur. Pzr eru nemar fyrir
mismunandi tidni og pess vegna getum vid greint milli 6likrar tonhadar
(hvellra og djipra téna) og mismunandi tonstyrks. Vid heyrum hlj6d-
bylgjur sem hafa tidni fra 20 og upp 1 20.000 rid (sveiflur 4 sekindu).

29



TAUGAKERFID STJORNAR LIKAMANUM

begar unnid er i miklum havada
parf ad nota heyrnarhlifar til ad
verjast heyrnarskada.

Folk getur losnad vid hellu fyrir
eyrum med pvi ad geispa eda
hreyfa bara kjalkana. Ef pad dugir
ekki ma reyna ad halda fyrir nef og
loka munni og lata eins og madur
etli ad blasa.
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Havadi skemmir skynfrumurnar

Mikill hdvadi, til demis 4 rokktonleikum eda
pegar hlustad er 4 hétt stillta tonlist { heyrnar-
t6lum, skemmir skynfrumurnar { eyranu. Heyrn
daprast hja mérgum vegna hdvada, badi { starfi
og vegna hivada 4 ténleikastodum og skemmti-
stodum og vegna havarrar tonlistar { heyrnar-
t6lum. Mikill havadi getur lika valdid langvinnu
eyrnasudi.

Hella fyrir eyrum

Frd mideyranu og nidur i kokid liggja gong,
kokhblustin. Han jafnar prystinginn bidum megin vid hlj66himnuna. Ef
prystingurinn er ekki si sami beggja vegna vid hana spennist hlj6d-
himnan og sveiflast ekki edlilega. P4 heyrum vid verr — vid faum hellu
fyrir eyrun.

Pegar vid fljiigum breytist loftprystingurinn og vid fium gjarnan
hellu fyrir eyrun. Vid getum hleypt lofti inn i kokhlustina og jafnad loft-
prystinginn med pvi ad tyggja tyggigdmmi, gapa eda geispa. Stundum
hjalpar ad loka munninum, halda fyrir nefid og reyna ad bldsa. Pegar
vid erum kvefud fium vid oftar hellu fyrir eyrun pvi ad slimhddin {
kokhlustinni getur bélgnad og varnad pvi ad loft komist inn i gegnum

hana.

Eyrnabédlga
Morg born fa eyrnabdlgu, oft 1 tengslum vid kvef.
Petta stafar af pvi ad bakteriur eda veirur, sem herja
4 ondunarferin, komast inn { mideyrad gegnum
kokhlustina og valda sykingu og bélgu par. Mikill
prystingur getur pd ordid 4 hljodhimnuna og vald-
10 dkofum sarsauka. Pensilin eda 6nnur syklalyf eru
gefin vid eyrnabdlgu ef hin stafar af bakterfum.
Efborn fi eyrnabdlgu hvad eftir annad er plast-
rori stundum komid fyrir 1 hlj66himnunni pannig
a0 loft kemst inn { mideyrad og til ad hleypa vokva
ut. Vid pad minnkar hettan 4 endurtekinni sykingu
i eyranu.



Jafnvaegisskynjun - vokvi a hreyfingu
Skynferi jafnvagis eru { innra eyranu og skynja
badi hreyfingu og st6du hofudsins. Par eru
prenn vokvafyllt gong sem kallast bogaging.
Pegar vid hreyfum ho6fudid kemst hreyfing 4
vokvann og skynfrumur, sem eru i géngunum,
bregdast vid hreyfingunni. Upplysingar um
hreyfingu berast sidan fra skynfrumunum eftir
Jafnvegistauginni til heilans.

Adsetur stoduskyns er { posa og skjodu, tveim-
ur holrimum undir bogagéngunum. T peim eru
smdir kristallar ar kalki og skynfrumur. Pegar
stada hofudsins breytist hreyfast kristallarnir og
vekja bod i skynfrumunum. Par senda fra sér
taugabod sem berast til heilans sem les dar peim

hvort h6fudid er beint eda hvort pad hallast.

Svimi - of6rvun jafnvaegisskynsins

Svimi getur komid fram ef ,ringulreid” skapast { heilanum pegar
tilka parf mismunandi upplysingar um st6du likamans. Skynbod frd
augum og 60rum skynferum geta stangast 4 vid bod frd jafnvegisskyn-

ferunum.

Efvid forum til demis { hringekju valda snéggar breytingar 4 stodu
og hreyfingu pvi ad heilinn fer margvisleg skynhrif og mikil hreyfing
verdur 4 vokvanum { bogagéngunum. Vid svona adstedur redur heil-
inn illa vid ad vinna dr 6llum skynbodunum og okkur getur svimad og
11810 illa. Sjoveiki er talin stafa af pvi ad of mikid dreiti verdur 4 jafn-

vagisskynferin.

Hvad heita heyrnarbeinin?
Hvar eru skynfrumur heyrnarinnar?

Hvert er hlutverk kokhlustarinnar?

4 Hvas veldur sykingu i eyrum?
5

Lystu leid hljédbylgnanna um eyrad allt par til taugabod leggja af stad til heilans.

@7 Hvers vegna heldur pu ad bogagdngin séu prenn og ad hvert peirra sé hornrétt & hin

tvo?

Bogagongin eru
hornrétt hvert &
annad

I~ Bogagdng

L~ Kalkkristallar og
skynfrumur

SJALFSPROF UR 5.6

Jafnvaegisskynfeerin eru
iinnra eyranu og eru
gerd ur prennum boga-
géngum.
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37)

Heiladingull

Skjaldkirtill

_~Nyrnahettur

> Kynkirtlar:
eggjastokkar
i konum, eistu
i korlum

Helstu innkirtlar likamans.

Hormén eru bodberar likamans

Bodskipti med horménum

Bod til frumna likamans og frd peim berast ekki bara med taugafrumum
heldur lika med horménum. Par ed hormonin eru efni sem berast mzed
blodinu berast bodin hegar um likamann en pegar um taugabod er ad
reda. Sum hormoén kalla fram dhrif 4 nokkrum sekindum en 6nnur ekki
fyrr en ad lidonum klukkustundum eda dogum.

Ahrif horménanna eru 4 hinn béginn mun Jangvinnari en hrif tauga-
bodanna. Vid getum likt bodsendingu med horménum vid pad ad senda
bréf med posti, en bod med taugum eru likari pvi ad senda SMS-skeyti
eda tolvuskeyti.

Hormoénin myndast i innkirtlum

Hormoénin myndast { mismunandi innkirtlum og berast med bl6dinu
um allan likamann. Hvert hormén hefur sitt sérstaka hlutverk og getur
verkad 4 eitt eda fleiri lifferi. Pott hormon séu adeins framleidd 1 6rlitlu
magni { likamanum geta pau haft mikil dhrif 4 hann.

Hormoénin verka med pvi ad tengjast sérstokum vidtokum 4 yfir-
bordi frumnanna eda innan peirra. Hvert hormon tengist bara sérstakri
tegund vidtaka og adeins par frumur likamans, sem hafa réttu tegund-
ina, bregdast vid horménunum en hinar ekki. Likja md horménum vid
lykil sem opnar lisinn 4 frumunum og kallar fram sérstaka starfsemi {
peim. Pannig geta hormén haft dhrif 4 pad sem 4 sér stad { hinum ymsu
frumum likamans.

ITAREFNI N
Hvad gerist begar madur verdur astfanginn?

Hvad skyldi eiga sér stad i heilanum og 6llum likamanum pegar
madur verdur skotinn i einhverjum? Vid pessu er ekkert einfalt svar,
en pad er po ljost ad hormdnin koma hér mjog vid sdgu.

Sum bodefni i heila, einkum dépamin, verda mjog virk og verka a
I6ngunar- og umbunarstédvarnar. Pa verdum vid mjog kat og hress
og finnst ad vid purfum hvorki ad sofa né borda. Tilfinningarnar verda
svo til pess ad framleidsla hormona eykst og vid faum audveldlega
mikinn hjartslatt og rodnum af minnsta tilefni.
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Heiladingullinn styrir framleidslu hormoéna
Framleidsla margra horména i likamanum er fyrst og fremst undir
stjorn heiladingulsins. Hann er kirtill sem gengur nidur ur heilanum
og er 4 sterd vid baun. Hann stjérnar pvi hversu mikid af horménum
margir adrir innkirtlar framleida. Hann er pvi yfirkirtill likamans.

I heiladinglinum myndast auk pess vaxtarhormén sem stjérnar pvi
ad vid stekkum edlilega. Of mikid vaxtarhormén veldur risavexti og
skortur 4 pvi veldur dvergvexti.

Skjaldkirtillinn er, bensingjof” likamans

Likja m4 skjaldkirtlinum vid bensingjof sem dkvardar hvort likaminn
er 4 heegum sniningi eda hrédum. Ef kirtillinn framleidir of mikid
af hormoni verdur likaminn 4 miklum sndningi. Pa fer {61k hitadpol,
verdur eirdarlaust, hjartslitturinn verdur 6r og f6lk fer gjarna nidur-
gang og megrast. Ef of 1itid af horméni myndast 1 skjaldkirtlinum verd-
ur f6lk kulvist, pad preytist fljott og pvi er heett vid hardlifi. Sjakdémar
geta valdid pvi ad skjaldkirtillinn stekkar og bunga kemur pa fram 4
halsi folks.

Adrenalin - streituhorménid

Nyrnahetturnar eru ofan 4 nyrunum og par myndast nokkur mikilveg
hormén, medal annars adrenalin. Pad er oft nefnt streituhormén pvi
pad eykur hjartslattinn og hakkar bl6dprystinginn. Pegar vid verdum
virkilega reid, hredd eda taugadstyrk og finnum hvernig hjartad ham-
ast getum vid verid viss um ad nyrnahetturnar hafa delt pessu horm-
6ni at { bl66id. Adrenalin undirbyr likamann undir skjét vidbrogd, til
demis pegar vid flyjum undan hettu.

TAUGAKERFID STJORNAR LIKAMANUM

Of mikil framleidsla vaxtarhorméns veldur
risavexti. Of litid af vaxtarhormoni getur
kallad fram dvergvoxt.

Slokkvilidsmenn lenda
oft i adstaeedum sem
kalla fram mikla streitu.
Adrenalinid setur
likamann i ytrustu
vidbragdsstodu.
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Brisid framleidir insulin

Nokkur mikilveeg hormén myndast { brisinu (briskirtlinum). Eitt peirra
er instilin. Pad gerir frumunum kleift ad taka upp sykur tr bl6dinu og
veldur pvi ad styrkur sykurs { bl6di helst nokkud jafn.

Skortur 4 insdlini veldur sykursyki. Pa kemst sykurinn ekki inn {
frumurnar og styrkur bl6dsykursins eykst. Nyrun skilja pa sykurinn 1t {
pvagi. Algeng einkenni sykursyki eru medal annars mikill porsti og tid
pvaglat.

Tveer gerdir sykursyki
Sykursyki er til { tveimur megingerdum. Sa gerd sykursyki sem kemur
yfirleitt fram hja bornum og unglingum er insilinhdd sykursyki (gerd 1).
Orsokin er sd ad frumurnar { brisinu, sem framleida instlinid, hafa
eyOilagst. Pessir sjuklingar verda ad fi instlinsprautur vegna sjukdéms-
ins. Hin gerd sykursykinnar, fullordinssykursyki (gerd 2), kemur naer
eingongu fram hji fullordnum og 6ldrudum og tengist oftast ofpyngd.
Pessi gerd sykursyki er oft leknanleg med hollara matar2di og aukinni
hreyfingu. Stundum parf p6 ad gefa lyf i t6fluformi eda insdlin sem
minnkar bl6dsykurinn.
Peir sem f4 insdlinsprautur geta ordid fyrir pvi ad styrkur sykurs
i blodi verdur of litill. Pa fer folk insilinlost sem lysir
—— sér med folva, svita, miklum
= hjartsletti, hradslu og skjilfta.
Pa er mikilvegt ad borda eda
drekka fljott eitthvad sem inni-
heldur sykur. Verdi bl6dsykur-
inn of lidgur geta sykursjikir
misst medvitund og pad er brynt
a0 koma peim sem fyrst 4 sjikra-

hts.

Ofpyngd og offita auka heettu
4 a0 folk fai fullordinssykursyki.
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- ITAREFNI

Heilakdngullinn stjornar svefninum

[ heilakdnglinum, sem er kirtill aftast i heilanum, myndast hormén sem & patt i ad
styra deegursveiflum likamans. Hormonid heitir melaténin og er stundum nefnt
svefnhormon. begar skyggja tekur eykst myndun melaténinsins og vid verdum
syfjud og viljum helst sofna.

Minna myndast af melaténini & sumrin pegar dagar eru langir og pa verdum vid
hressari og sofum minna en 4 veturna.

Kynhormén myndast i kynkirtlum

Kynkirtlarnir eru eggjastokkar i konum og eistu { kérlum. T eggjastokk-
unum myndast kvenhormoénin estrégen og progesteron. Pad er fyrst
og fremst estrdgenid sem veldur pvi ad stelpur fa brjést, dvalar mjadmir
og skapahdr 4 kynproskaskeidinu. Kynhorménin stjérna einnig kyn-
hvotinni, tidahringnum og egglosinu.

Karlhorménid zestosterdn myndast { eistunum. Pad stjornar mynd-
un sidfrumnanna i eistunum. Pad veldur lika pvi ad strdkarnir verda
dimmraddadri og vodvameiri og peim fer ad vaxa skegg og hdr vid
kynferi og vidar um likamann. Testésterén stjornar lika kynhvétinni.

Ipréttamenn og fleiri misnota stundum tilbuid testésteron, svokall-
adar steratiflur (vefaukandi stera). Pessi 6l6glegu efni eru notud til ad
byggja hratt upp vodvamassa. Vefaukandi sterar geta haft margvisleg,
skadleg dhrif, til demis geta eistun minnkad og karlar ordid 6frjoir.
Peir sem taka pessa stera verda auk pess oft drasargjarnir og ofbeldis-
fullir.

SJALFSPROF UR 5.7

Hver eru helstu hlutverk horména?
Nefndu nokkra innkirtla sem mynda hormén.

Hvad eru vefaukandi sterar?

4 Hverterhlutverk heiladingulsins?
5 Hvada ahrif hefur adrenalin & likamann?
6

Hvers vegna hafa sykursjukir of mikinn sykur i bl6dinu?

7 Hvada ahrif hefur pad ef skjaldkirtillinn starfar ekki rétt?
8 Hvad hefur gerst pegar madur faer insulinlost og hvada rad er vid pvi?

25 Sum hormén eru misnotud. Hvada hrif hefur pad til deemis & likamann pegar folk tekur
vefaukandi stera, vaxtarhormon eda raudkornavaka?
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SAMANTEKT

Taugakerfid er gert ar taugafrumum

Taugakerfid er gridarflokid kerfi milljarda taugafrumna sem eru sérhaefdar til
pess ad flytja taugabod.

Taugabodin berast milli taugafrumna eda til vodva. Hver taugafruma getur
tengst pusundum annarra taugafrumna.

Heilinn og maenan mynda midtaugakerfid. baer taugar sem liggja til og fra
heila og maenu mynda uttaugakerfio.

Vid hofum sjalf vald a peim hlutum taugakerfisins sem stjérna rakéttum
vodvum.

Osjélfrada taugakerfid, sem stjérnar medal annars hjartslaettinum og
hreyfingu meltingarfaeranna, starfar an pess ad viljinn komi par naerri.

Heilinn er baedi méttakari og sendir

[ heilanum er adsetur persénuleikans; par eru hugsanir okkar, tilfinningar,
vitund og minni. [ heilanum eru fleiri en hundrad milljardar taugafrumna.

Heilinn skiptist i stora heila, litla heila og heilastofn.

[ berki stéra heilans eru mismunandi starfssvaedi. A hverju starfssveaedi
eru taugafrumur sem sinna sérstokum stérfum. Sem daemi ma nefna
sjonsvaedid, malsvaedid og hreyfisvaedio.

Heilinn tekur st6dugt & méti og sendir fra sér aragrua taugaboda. Skynbod
eru pau bod sem berast inn til heilans og hreyfibodin berast fra honum.

[ maenunni eru tengingar milli mjég margra taugabrauta. bar fara taugabod
milli taugafrumna &dur en pau berast upp til heilans.

Taugavidbrogd koma fram sem hreyfingar sem verda én pess ad vid vitum
af peim. Sarsaukavidbragdid er deemi um taugavidbragd. Pad er pegar vid
drogum snoggt ad okkur likamshluta sem er i haettu & ad skadast. Taugabod
berast pa til maenu og svo beint Ut til vddvanna an pess ad heilinn komi par
vid ségu.

Kvillar og sjukdémar i taugakerfinu

Lesblinda, ofvirkni og flogaveiki eru deemi um kvilla sem byggjast a
6edlilegri starfsemi i heila.

Slag (heilablodfall) stafar af blodtappa sem veldur stiflu i 220 i heila eda af
blaedingu ur ad i heilavef.

Heilabilun stafar af pvi ad mjog margar taugafrumur deyja i tilteknum
hlutum heilans.

Maenuskadi stafar oft af pvi ad taugabrautir rofna pannig ad félk missir
tilfinninguna og hreyfigetu i peim hlutum likamans sem taugabrautirnar
nadu til adur.

Midtaugakerfid og
uttaugakerfio.

Margar aedar eru {
heilanum.

Helstu hlutar heilans.

Sum taugavidbrégd eru
medfaedd.

Heilablaeding.




TAUGAKERFID STJORNAR LIKAMANUM

- Lyktarskyn okkar er i efri hluta nefholsins. Lyktarskynfrumurnar geta greint meira en

« Sjénin er pad skilningarvit sem flytur okkur flest skynhrif. [ sjonu beggja augna eru um

« Midgrofin er sa hluti sjonunnar sem gefur skérpustu myndina. Vid notum hana pegar

- Pbegar hljédbylgjur skella & hljédhimnunni fer hin ad titra og hreyfing kemst a

« Mikill havadi getur skemmt skynfrumurnar i eyrunum. Skert heyrn stafar mjog oft

SAMANTEKT

Lykt, bragd og tilfinning

10.000 mismunandi tegundir af lykt.

A tungunni eru bragdlaukar sem greina fimm mismunandi grunngerdir bragds. baer
eru: saett, surt, salt, beiskt og fimmta bragdid (bragdfylling). begar vid bordum renna
bragd og lykt af matnum saman i eina heild. Lykt og bragd eru pannig samtvinnud.

« [hadinni eru sérstok skynfeeri sem greina hita, kulda, snertingu, prysting og sarsauka. Lykt og bragd tvinnast

saman.
Upplysingar fra skynfeerum hudar berast med taugum til svaedisins i heilanum par sem

likamsskynid er.
Sjénin — ljésnaemt skilningarvit

pad bil 250 milljénir sjénskynfrumna.

Ljésid brotnar i glaerunni og i augasteininum pannig ad skorp mynd fellur a sjénuna.
begar ljos fellur & skynfrumur augnanna berast taugabod til sjonsveedisins i heilanum, Glzera augans.
par er unnid ur peim og mynd verdur til, vid sjaum.

vid beinum augunum ad litlum fleti, til deemis vid lestur.

Helstu tegundir sjongalla eru naersyni, flarsyni og sjonskekkja. Réda ma bot a peim
6llum med gleraugum eda snertilinsum eda jafnvel leysiadgerd.

Heyrn og jafnvaegisskyn — tvo skilningarvit eyrna
Skynfrumur augans:
heyrnarbeinin sem magna upp bylgjurnar og midla peim inn i kudunginniinnra keilur og stafir.
eyranu. Par verka paer & skynfrumur sem senda taugabod eftir heyrnartauginni til
heyrnarsvaedis heilans.

af of miklum havada og hann getur lika valdid eyrnasudi.

[ jafnveaegisskynfaerunum i innra eyranu eru skynfrumur sem senda bod um breytta
stédu og hreyfingu hofuds, Upplysingarnar berast med jafnvaegistauginni til heilans.
Of mikid areiti & jafnveaegisskynfeerin getur valdid svima og bil-, flug- og sjéveiki.

Leid hljodsins um eyrad.

Hormén eru bodberar likamans ‘«‘&7

« Hormon eru efni sem bera bod um likamann milli frumna og mismunandi liffeera. W

« Hormonin myndast i innkirtlum, til deemis i heiladingli, skjaldkirtli, nyrnahettum,

brisi og kynkirtlum.

]
Heiladingullinn er yfirkirtill likamans og stjérnar pvi hversu mikid myndast af ‘
horménum i ymsum 63rum kirtlum. !
- Sykursyki stafar af skorti @ hormdninu insulini. Skorturinn veldur pvi ad frumurnar
geta ekki tekid til sin sykur svo ad blodsykurinn verdur allt of har. St gerd sykursyki Hormén myndast i

sem leggst & bérn og unglinga verdur adeins medhéndlud med insdlinsprautum. innkirtlum likamans.
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61) Unglingsarin — spennandi timi

Er ég jafnoki annarra?

Pad eru mikil umskipti ad breytast ur barni i fullordinn mann. P4
skodar madur adra og ber saman vid sjilfan sig. Stundum er farid med
mann sem fullordinn og stundum sem barn. Sjalfstraustid getur brugd-
ist og skapid sveiflast. Petta getur verid prigandi og reynt mjég 4 mann
sjalfan og pa sem 1 kringum mann eru.

Margar af peim spurningum sem vakna 1 tengslum vid kynlif og
sambond sniast um pad hvort madur standi sig, sé négu géour. Ef
pu skodar likama pinn gagnrynum augum sérdu kannski ad typpid er
bogid eda ad brjostin eda adrir likamshlutar eru misstérir. Petta er full-
komlega edlilegt og stafar medal annars af pvi ad likaminn er gerdur
ur tveimur helmingum og peir eru ekki nikvaemlega eins. P hefur
kannski tekid eftir pvi ad faeturnir eru ekki jafn storir pegar pu métar
sk6? Vid erum hvert med okkar moti, en flest okkar spjara sig bara

dgetlega pratt fyrir allt.

Oraunhzfar fyrirmyndir

Stelpur hafa oft dhyggjur af pvi ad paer séu med of stor eda of litil brjost
og pad veldur moérgum strakum 6porfum dhyggjum ad typpid sé of litid.
Vid verdum ad hafa pad { huga ad likaminn er ekki fullvaxinn fyrr en um

Pad getur verid gott ad tvitugt. Auk pess er litill sterdarmunur 4 typpum pegar strakum stendur.
njéta studnings annarra.

) oning . Svo md lika geta pess ad stzerd brjosta og
Einkum & unglingsaldrinum.

typpis skiptir ekki miklu mali 1 kynlifi.
Pad getur lika valdid morgum stelpum

og strakum dhyggjum ad pau séu ekki négu
lagleg, négu gronn eda i nzgilega godri
pjalfun. Og pvi midur batir ekki ur skik
ad { auglysingum birtast myndir af ,full-
komnum® fyrirsetum. En { reynd eru
flestar myndanna falskar og segja ekki
sannleikann. 1 télvum eru allir gallarnir
4 fyrirsetunum afmadir. Pegar allt kem-
ur til alls skiptir pad mestu méli hvada
persénu madur hefur ad geyma, ekki

hvernig utlitio er.



KYNLIF OG KARLEIKUR

Ad pora ad rjufa einmanaleikann
Obru hverju finnum vid 6l til einmanakenndar. Pad
getur verid fint ad vera stundum einn med sjilfum sér,
en bara ef madur hefur kosid pad sjalfur. En pad er lika
til einmanaleiki par sem f6lk hefdi fremur kosid ad vera
i félagsskap annarra. Stundum er audvelt ad rjifa ein-
semdina en pad getur lika reynst prautin pyngri.
Margir unglingar finna til feimni og eru 66ruggir
med sjalfa sig. P4 getur verid erfitt ad stofna til kynna
og sambanda. Pad wtti ad geta hjilpad ad reyna ad lita
jakvaedum augum 4 sjilfan sig og hafa { huga ad margir
adrir berjast einnig vid feimni og 66ryggi.

begar astin gripur

) ] ) ) ) A unglingsaldri vaknar I16ngunin
Fyrsta skotid hja morgum tengist einhverjum atrinadargodum i til ad verda skotinn  einhverjum.

iprotta- eda tonlistarheiminum. P4 er folk astfangio ur fjarlegd og pa
gerir pad litid til pétt tilfinningarnar séu ekki endurgoldnar.

En pad kemur ad pvi — dstin kviknar fyrir alvoru! Pad er 6umradi-
lega mikil upplifun, allt verdur 60ruvisi en ddur. P4 beinast hugsan-
irnar stodugt ad peim sem madur er skotinn { og madur vill hvergi vera
nema i nimunda vid hann og helst snerta hann hvenzr sem feri gefst.

I huganum dregur pi upp 6skaimynd af peim sem dstin beinist a8
og hun reynist svo ekki { samremi vid veruleikann. P4 lognast tilfinn-
ingarnar yfirleitt it af. En stundum proskast per og verda ad djapri og
sterkri dst.

Hvernig & ad syna ahuga? Dans gefur gott taekifeeri til
pess ad skapa ny tengsl.

Mobrgum finnst erfitt ad setja sig { samband vid pann sem dhug-
inn beinist ad. Flest erum vid svolitid feimin og hredd vid ad
verda ad athlegi eda verda hafnad. Likamstjining er mikilvegt
teki ef vilji er til ad nd sambandi vid einhvern. P4 er gott ad
gj6a augunum oft en 1 stutta stund 4 vidkomandi og fyrir flesta
er petta négu greinilegt merki. !

Pa getur pad reynst vel ad tala og hlusta og syna peim g
athygli sem dhuginn beinist ad. Pad er lika algeng adferd
ad nd sambandi vid einhvern med hjilp vinar sem kannar
hvort dhuginn sé gagnkvemur. Pad skilar b6 oftast mestum
arangri ef madur porir sjdlfur ad eiga frumkvadid ad pvi ad
koma 4 sambandi.
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Tilfinningarnar eru
alltaf paer sému, sama
hver kynhneigdin er.

112

Mismunandi kynhneigd
Flestir eru gagnkynhneigdir og ladast ad einhverjum af hinu kyninu.

Margir verda pé astfangnir af folki af sama kyni. Peir eru samkyn-
hneigdir. Folk getur lika verid rvikynbneigt og pad merkir ad pad hrifst
ymist af einstaklingi af sama kyni eda af einhverjum af hinu kyninu.
Tilfinningarnar eru alltaf par somu hver sem kynhneigdin er.

Samkynhneigdir karlar eru oft kalladir hommar og samkynhneigdar
konur leshiur. T huga samkynhneigdra er pad jafn edlilegt ad ladast ad
eigin kyni og hinum finnst ad ladast ad hinu kyninu. Pad er ekkert vid
pvi ad gera; f6lk er bara svona. Pad sem veldur oft mestum erfidleikum
er pad hvernig adrir bregdast vid. Morgum samkynhneigdum finnst
pvi erfitt ad syna dst sina opinskatt.

Folk sem hefur porf fyrir ad kleda sig { fatnad af hinu kyninu kallast
kledskiptingar. Pessi porf er algjorlega 6had kynhneigd.

Sumum lidur pannig ad peim finnst peir vera i rongum likama.
Pannig getur karlmanni fundist hann vera kona, og 6fugt.

Jafnrétti

Arid 2010 voru sett 4 Alpingi ein hjiskaparlég sem gilda fyrir alla.
Samkynhneigt folk getur stofnad til hjaskapar. Prestar pjookirkjunnar
og forstodumenn annarra trifélaga geta annast hjénavigslu samkyn-
hneigdra, rétt eins og vigslu gagnkynhneigdra. A Islandi mega peir sem
hafa stofnad til hjiskapar @ttleida born, svo og peir sem hafa verid {
6vigdri sambid i fimm 4ar hid minnsta.
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Afbrydisemi
Pad er ekki alltaf audvelt ad vera { sambandi. Stundum verdur
folk 6satt eda atbrydisamt. Afbrydisemi er sterk tilfinning
sem stafar oft af pvi ad madur er hreddur um ad missa pann

sem madur elskar. g

Flestir hafa porf fyrir vidurkenningu, einkum frd hin-
um adilanum { sambandinu. Ef han fest ekki er hatt vid
a0 sjalfsalitid minnki. Peir sem eru ekki 6ruggir med sig i
sambandi sinu verda audveldlega afbrydisamir.

Otryggd er algeng orsok afbrydisemi. Flestum finnst
tryggd mjog mikilveg { sambondum. Pad er lika mjog mikil-
vagt ad geta treyst 4 hinn adilann 4 sama hdtt og madur treystir
vinum sinum.

Vinum pinum finnst kannski ad pa bregdist peim pegar pud hittir
einhvern og byrjar med honum. Ad vinirnir gleymast algerlega i dkaf-

pad er erfitt ad segja
S ; i ) ) = ] einhverjum upp an
ndna vini til ad reda vid um lif sitt og tilfinningar. Astarsambandid getur bess ad saera hann.

anum yfir nyju dstinni. En pad er b&di mikilvaegt og naudsynlegt ad eiga

slitnad einn daginn og pa er mikilvagt ad geta leitad 4 nddir vinanna.

Ad slita sambandi

Morg sambond enda fyrr eda sidar. Kannski vorum vid bara hrifin af
imynd sem st6d ekki undir veentingum. Pad er vandasamt ad slita sam-
bandi 4n pess ad s@ra hinn adilann. Pad skiptir miklu mali ad pora ad
vera heidarlegur og segja skodun sina.

Eins og { 6llum 60rum mannlegum samskiptum er pad mikilvaegt
a0 pora ad tala saman um alls kyns tilfinningar. Tala um pad ad tilfinn-
ingar pinar hafi breyst eda ad pa hafir hitt einhvern annan. P skalt
tala um allt pad jakveda og g6da i sambandi ykkar til pess ad styrkja
sjalfsmynd pess sem pu segir upp. P4 eru meiri likur 4 pvi ad pid getid
verid vinir afram.

SJALFSPROF UR 6.1

Nefndu prenns konar kynhneigd sem folk getur haft.

2 Hvernig lidur peim sem er astfanginn?
3 Lystu kynhneigd pess einstaklings sem er tvikynhneigdur.
4

Lystu nokkrum godum adferdum til pess ad lata einhvern vita af pvi ad pu hafir
kynferdislegan ahuga & honum.

5 Hvernig er best ad bregdast vid ef einhver vinur pinn segir pér ad hann sé
tvikynhneigdur eda samkynhneigdur?
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Stada kynjanna

Pad xtti ad vera sjilfsagt ad allir menn séu jafngildir og hafi sému réttindi,
an tillits til kyns. En illu heilli er pvi ekki ad heilsa.

Flestir fallast 4 ad pad er raunverulegur, liffredilegur munur 4 kérlum
og konum. Erfdaefni kynjanna er 6likt sem veldur pvi medal annars ad kyn-
feerin eru 6lik ad gerd hji kérlum og konum og ad vid myndum annadhvort
sadfrumur eda eggfrumur.

Pad er p6 fleira likt med korlum og konum en pad sem er 6like, en karlar
og konur eru vissulega hvert med sinu mét. Eiginleikar 4 bord vid kjark eda
umhyggju purfa alls ekki ad tengjast kynferdi folks. Okkur hattir pé til pess
a0 telja suma eiginleika karlmannlega og adra kvenlega. Petta getur skapad
ranglaeti og métsagnir sem vinna gegn jafnrétti kynjanna.

Kynjarannséknir beinast medal annars ad pvi ad kanna hvernig vid erum
metin og medhondlud 1t frd kynferdi og hvernig kynin upplifa sig sjalf.

Kannast pt vid einhverjar af pessum adstedum sem lyst er 1 eftirfarandi
demum par sem mismunandi reglur gilda fyrir stelpur og strika? Getur pu
nefnt 6nnur demi?

l Geta tveer stelpur leidst, w B
fadmast eda farid saman :
inn a klésett an pess ad
nokkrum pyki pad tiltoku-
mal? Geta tveir strakar gert
petta? Vid hvada teekifaeri
sérdu straka helst fadmast?

2 Hvada munur er 8 mégu-
leikum stréka og stelpna til
ad hafa ahrif & utlit sitt, til
daemis med pvi ad raka sig
eda mala?

3 Stelpur purfa stundum ad seetta sig vid strangari
reglur heima en strakar. beir fa jafnvel ad vera
lengur uti & kvoldin. Stelpurnar hjélpa kannski oftar
til vid matseld, tiltekt og possun systkina sinna en
strakarnir. Hvernig er petta hja pér?




5 Litur pu tveer stelpur, sem dansa
saman, sému augum og tvo straka
sem gera pad? Faerdu rok fyrir
svarinu.

Pessi demi visa morg til 6parfrar mismununar. Vid getum
sjalf aukid jafnrétt kynjanna med pvi ad lita 4 hvern einstak-
ling sem manneskju sem byr yfir mérgum eiginleikum og
hefur sama rétt dn tillits til pess hvort hin er karl eda kona.

4 | sumum fisIskyldum pykir pad mikil-

vaegt ad stelpur lifi ekki kynlifi adur en
paer gifta sig. Stelpur geta fengid a sig
illt ord ef paer hafa sofid hja mjog ungar
eda ef paer hafa sofid hja mérgum. Er
haetta & ad ordspor straka versni jafn
mikid ef peir sofa hja mérgum eda lita
sumir & pa sem karlmenni og kvenna-
gull? Hvad finnst pér um petta?

6 Hafa strakar somu moguleika 4 ad
sauma eigin fot og stelpur og hafa
stelpur sama moguleika 4 ad stunda
hnefaleika og strakar? Feerdu rok
fyrir svarinu.

7 Hvad merkja pessi ord i pinum huga:
kvenlegt, karlmannlegt og mann-
legt?




62) Pekktu likama pinn

Ad uppgotva likamann
Pad fylgir pvi ad vera ungur ad likaminn breytist 6trilega mikid, badi

hi® innra og ytra. Naudsynlegt er ad vita hvernig likaminn litur dt
og hvernig hann starfar til pess ad skilja pad sem gerist.

Flest born fara einhvern tima { leknisleik og skoda likamann.
Born eru ekki gomul pegar pau uppgotva ad pad getur verid
gott ad fitla vid kynferin. Margir fullnegja kynhvot sinni 4
pann hdtt med pvi ad frda sér, pegar kynproski hefst. Pad er al-
gerlega skadlaust og getur verid gt adferd til pess ad kynnast
likamanum. Pad getur lika verid pattur i anzgjulegu kynlifi.

Kynfeeri straka
A unglingsaldri byrja kynkirtlar strika, eistun, a0 mynda millj6nir
sddfrummna i hverjum sélarhring. Eistun eru { pungnum, hidpoka fyrir
Pannig lita sadfrumur nedan typpid, pvi ad likamshitinn er of mikill fyrir sidfrumurnar inni
uti smasja. i kvidarholinu. Sidfrumurnar eru kynfrumur karla. Per eru geymdar {
eistnalyppunum sem eru utan 4 eistunum og inni i pungnum.

Pegar saofrumurnar taka ad myndast fi strakarnir sidlat.
Sddfrumurnar koma Gt um typpid og pd er talad um ,,ad fa Gr honum®.

Sadbladra Pad gerist pegar strakar fréa sér en getur lika gerst  svefni. P4 er talad
Sadras

um blauta drauma. Pegar strakar fa sidldt { fyrsta sinn eru peir ordnir

kynproska og geta ordid pabbar.

bvagbladra

bpegar strakum stendur
Fremsti hluti typpisins kallast kdngur (redurhifa) og er
Blodruhalskirtill - mje nemur fyrir snertingu. Pegar strakar verda fyrir

kynferdislegri 6rvun fyllast svokalladir 7isvefir 1 typpinu

bvagras
‘ af blodi. Pa stekkar typpid, verdur stinnt og ris pannig ad
/ e nota md pad vid samfarir. Stekkunin kallast standpina eda

“\\ __—Risvefur reisn.
= ‘ Forhudin hlifir konginum. Strakar purfa ad geta pess
i — Kongur . . o

- sérstaklega ad prifa typpid vel undir forhudinni daglega.

Forhud

Undir forhudinni myndast efni, redurfardi, sem likist
kremi og smyr forhudina. Ef prifnadi er abotavant getur
pessi fardi farid ad lykta illa og jafnvel leitt til sirsauka-
tullrar sykingar.

116



KYNLIF OG KARLEIKUR

Kynfzeri stelpna
Kynfrumur stelpna heita egg (eggfrumur). Pegar vid

fedingu er mikill fjoldi 6proskadra eggfrumna { i
badum kynkirtlum stelpna, eggjastokkunum. Um pad 5"""”,
bil 400 af pessum eggfrumum nd ad proskast 4 vi Rlagi=aiop
hverrar konu. Leggangaop

Pegar stelpur verda kynproska 4 unglingsaldri giRkapabarmat
proskast yfirleitt ein eggfruma 4 hverjum méinudi og Rl barmar

losnar ur 68rum hvorum eggjastokknum. Eggrasarkogrid jerarmsgg

T

gripur eggid sem ferist eftir eggrdsinni og inn i legid. Ef sio-

fruma frjovgar ekki eggid medan pad er 4 leid sinni eftir egg-
rasinni nidur { legid hverfur pad at um Jeggingin. Eggid er mjog
litid og gagnsaztt og vegna pess verdur ekki vart vid pad.

Hja flestum stelpum eru leggongin lokud ad hluta rétt innan vid
opid med slimhudarfellingu sem heitir meyjarhaft. Petta haft rofnar
yfirleitt { fyrstu samférum, en getur lika rofnad fyrr, einkum vid idkun
iprotta. I sumum menningarsamfélsgum pykir pad mjog brynt ad
meyjarhaftid sé 6rofid 4 bradkaupsnéttinni — ad konan sé hrein mey.

Naemur snipur
Umbhverfis op legganganna eru y#ri og innri skapabarmar sem geta
verid mismunandi ad sterd. Peir kallast oft einu nafni pika. Peir ytri
eru yfirleitt herdir og kleddir had, en peir innri eru kleddir slimhad.
Ofan vid pvagrisaropid, par sem innri skapabarmarnir koma saman,

Eggrasarkdgur Eggjastokkur

Eggras

er snipurinn, 1itid lifferi um einn sentimetri 4 lengd. I snipnum eru
risvefir af somu gerd og { typpi straka. Snipurinn er mjég namur
tyrir kynferdislegri 6rvun, eins og typpi straka. Stelpur geta
notad spegil til pess ad sja hvernig hann litur ut.

Sjalfhreinsandi leggong

Stelpur purfa ad pvo sér daglega til ad komast hjd vondri lykt

og sykingu. Ekki 4 ad pvo eda hreinsa leggongin ad innan.

Kirtlar { slimhad legganganna mynda vokva, stferd, sem heldur

skadlegum bakterfum nidri.
Innri
skapabarmar

Stelpur purfa lika ad gzta pess pegar per skeina sig ad saurbakt-
erfur ferist ekki frd endaparmsopinu ad opi pvagrasarinnar. Pessar

bakteriur geta valdid pvagrdsarsykingu og blidrubolgu.

Ytri
skapabarmar
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A myndinni eru syndar peer breytingar
sem oftast koma fram & kynproska-
skeidinu. baer geta komid fyrr eda sidar
en hér er synt.

Umskurdur

I mérgum samfélogum tidkast pad ad fjarlegja forbidina af ungum
drengjum. Petta kallast wmskurdur og hann er ymist gerdur af trdar-
eda menningarlegum dstedum eda af hreinletisdstedum. Stundum er
forhudin pé fjarlegd ef hun er of prong.

Umiskurdur stelpna tidkast { sumum samfélogum. Adgerdin er f6lgin
pvi ad ytri kynfaerin eru skorin burtu ad hluta eda 6llu leyti eda pau eru
saumud saman. Pessi adgerd getur verid mjog sarsaukafull og haft mjog
slemar afleidingar. Umskurdur kvenna er bannadur { mérgum londum.

Hormon setja kynproskann af stad

Vid komumst 4 kynproskaskeid a unglingsaldri. Likami stelpna tekur yfir-
leitt ad breytast 4 t6lfta dri og likami straka nokkru sidar. Breytingarnar
verda vegna pess a0 heiladingullinn, litill kirtill sem er nedst { heilan-
um, myndar hormén sem kemur af stad myndun kynhormoéna 1 eggja-
stokkum eda eistum. Hormon eru bodefni sem berast med blédinu og
hafa margvisleg dhrif 4 likamann. Kynhormén straka heitir testdsteron
og kynhormon stelpna eru estrigen og
progesteron. Hormoénin valda margs
konar breytingum { likamanum, bdi
hid innra og ytra. Skapid getur ord-

i0 sveiflukennt og bdi stelpur og
L4t strakar taka mikinn vaxtarkipp. Har
’ taka ad vaxa i handarkrikunum og vid
kynferin og brjést stelpna stekka og
verda vidkvaem.

Strakunum fer ad vaxa skegg og
barkakylid stekkar pannig ad roddin
dypkar. A vissu skeidi 4 roddin til ad
bregdast og sveiflast milli hdrra og
lagra téna. P4 er talad um ad strakar

Stelpur

Strakar
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Proskun brjésta og harvoxtur vid kynfzeri [N
Fyrstu bleedingar [

broskun eistna og harvoxtur vid kynfaeri ]
Steekkun typpis og fyrsta sadlat ]
Mutur og skeggvoxtur [ ]

séu 7 muitum. R6dd stelpna dypkar lika
og raddblarinn breytist.

Margir unglingar fa wunglingabolur
4 kynproskaskeidinu, pvi ad huadin
myndar meira af fitu en 4dur og igerd
getur hlaupid 1 fitukirtlana. Na eru {
bodi ymis krem og lyf sem koma ad

gagni gegn pessum bolum.



Manadarlegar blaedingar

I hverjum manudi proskast slimhidin  leginu og verdur pykk og xda-
rik. Henni er ®tlad ad verda tilbuin til pess ad sja fostri fyrir sirefni og
neringu ef frjévgun verdur. Ef eggid frjévgast hins vegar ekki eydist
slimhddin og losnar dr leginu. Bledingin er litid annad en hreint bl6d
og petta timabil kallast #0ir eda bara bledingar (tir). Slimhadin er sidan
byggd upp 4 ny pannig ad hin geti tekid vid nesta frjovgada eggi.
Konur fi bledingar i hverjum manudi frd pvi ad par verda kynproska
og fram 4 fimmtugsaldurinn.

Bladingar standa venjulega skemur en viku og magnid af bl6di sem
losnar er um halfur desilitri. T upphafi kynproskaskeidsins eru blad-
ingarnar yfirleitt 6reglulegar. Sumar konur verda ekki fyrir miklum
6pegindum medan 4 bledingum stendur, en adrar finna fyrir miklum
sarsauka og miklum skapsveiflum. Verkjatoflur eru 1 bodi sem geta lin-
a0 sirsaukann og getnadarvarnarpillur geta lika hjilpad { peim efnum.

Hreinlaeti og blaedingar
A markadi eru margar gerdir af ymsum vorum, til deemis dému-
bindum og tidatoppum, til pess ad audvelda hreinleti vid bled-
ingar.

Tidatapparnir taka 1 sig bl6d og annan vokva 1 leg-
gongunum. Mikilvaegt er ad skipta oft um tidatappa til
pess ad komast hja sykingu. Ekki 4 ad nota pd 4 néttunni
og pad parf ad skipta um pa nokkrum sinnum 4 dag.
Konur, sem hafa ekki haft samfarir, geta notad tida-
tappa pvi ad op er 4 meyjarhaftinu.

o o
eI

SJALFSPROF UR 6.2

Hvad heitir fremsti hluti typpisins?
[ hvada liffeeri eru egg stelpnanna?

Hvad heitir naema liffaerid hja stelpum sem samsvarar typpi straka?

4 Hvad er standpina (reisn)?
5 Hvaver meyjarhaft?
6

Hvad verdur um eggid ef sadfruma frjévgar pad ekki?

1 Hvada breytingar verda hja strakum og stelpum & kynproskaskeidinu?
8 Hvad veldur pvi ad stelpur hafa bleedingar i hverjum manudi?

KYNLIF OG KARLEIKUR

Slimhud legsins endurnyjast i
hverjum manudi. Hin losnar
fra leginu og berst med blédi
ut ur likamanum. Pa eru stelpur
4 blaedingum (eru 4 tur).

==

Til eru margar tegundir af
démubindum og tidatoppum.
Tidatapparnir penjast Ut pegar
peir taka i sig vokva.
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Smokkar veita géda vorn gegn
pungun og kynsjukdémum.
peir eru til i 6llum hugsan-
legum litum og gerdum.

Kynlif og samfarir

Ad vera saman

A kynproskaskeidinu vaknar kynhvétin og folk verdur dstfangid. Pa
hefjast spennandi timar. Fyrst parf folk ad kynnast og pad getur tekid
langan tima. Pegar f6lk byrjar ad vera saman er naudsynlegt ad badir
adilar taki rike tillit hvor til hins. Enginn 4 ad purfa a0 satta sig vid kyn-
ferdislegar athafnir eda annars konar athafnir sem hann er ekki sattur
vid. Ef pér finnst ad pu viljir ekki taka patt { einhverju skaltu ekki hika
vid a0 segja nei! Pad er 6loglegt ad hafa samfarir vid pann sem er yngri
en 15 dra. Samfarir eru pé ekki refsiverdar pott badir adilar séu yngri
en 15 dra ef badir sampykkja per.

Pad gildir um kynferdisleg samskipti eins og énnur samskipti milli
t6lks ad mikilvagt er ad kunna ad hlusta og b2di gefa og piggja. Kynlif
er f6lgid { margvislegum, kynferdislegum athéfnum, ekki bara sam-
férum. Margir unglingar stunda kynlif en lita samfarirnar sjilfar bida
par til peir nélgast tvitugt. Pad getur verid négu spennandi og nota-
legt ad haldast { hendur, fadmast og kyssast og gala kannski hvort vid
annad. Med gelum er hér att vid pad pegar f6lk gzlir vid kynferi og
kynnama stadi hvort annars.

Ef folk kys ad hafa samfarir er naudsynlegt ad vita hvernig 4 ad
verjast pungun og kynsjikdémum. Einfaldast er ad nota smokk allan

timann medan samfarir standa.



Kynlif

Kynhvétin er ein sterkasta hvot okkar, ekki sidur mikilvaeg en sa hvot
ad borda, drekka og sofa. I liffredilegu illiti er kynhvétin naudsynleg
til pess a0 mannkynid vidhaldi sér en deyi ekki ut.

Kynhvétin leidir til pess ad flest okkar stunda kyn/if fyrr eda sidar.
Kynlif getur verid {61gid { margs konar ath6fnum sem fylla félk sam-
kennd, 4stid og einstakri s@lukennd. Heilbrigt kynlif krefst pess ad
badir pekki sjalfan sig og viti ndkvemlega hvad peir vilja.

[ 4stridufullum forleik med kossum, fadmlégum og atlotum undir-
byr likaminn sig fyrir samfarir. Hadin er 6trilega nem fyrir kynérvun
4 svo morgum stodum sem kallast kynnemir stadir. Nemustu stadirnir
eru til demis varir, brjést og kynferi. I forleiknum eykst l6ngunin
og typpi straksins ner fullri reisn. Geirvortur stelpunnar stekka og
hardna, snipurinn pritnar af bl6di og leggongin verda rok.

Fyrstu samfarirnar
Vid fyrstu samfarir rofnar meyjarbaftid oft hji stelpunni pegar typpinu
er stungid inn { leggongin. Pessu getur fylgt svolitill sarsauki og dalitil
bleding.

Sumar stelpur finna fyrir sirsauka vid fyrstu samfarir. Skyringin
getur verid su ad forleikurinn hafi ekki verid nwgilega langur eda
ad voovarnir 1 leggongunum dragist saman. Pessir erfidleikar hverfa
venjulega pegar fra lidur.

Stundum eru strakarnir 66rugg- “ i
ir vid fyrstu samfarirnar og verda
getulausir. Pad merkir ad peim
stendur ekki. Petta lagast venjulega
pegar peir verda 6ruggari um sjalfa
sig. Hjd sumum verdur sidlit of

flj6tt eda pad verdur alls ekki.

Astridufullur forleikur er mikil-
vaegur undanfari fyrir samfarir.

KYNLIF OG KARLEIKUR
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sadfrumur

Saodfrumur synda i 4tt ad egginu. Pad er
um 0,2 mm i pvermal, en lengd
sadfrumnanna er um 0,006 mm.
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Vid erum 6ll eins pegar
astin er annars vegar.

Fullnzaegingin

Samfarir geta verid med ymsu moti. Algengast er ad typpid sé hreyft
fram og aftur { leggongunum og léngunin og nautnin vex smdm
saman hjd bidum. Pegar szlukenndin er sem sterkust getur annar
hvor eda badir adilarnir fengid fullnegingu. Han stafar af dkofum
vodvasamdratti og folki finnst eins og miklar tilfinningar fii atrds
og 4 eftir fylgir djip og pagileg slokun. Um leid er samkenndin, ast-
udin og selukenndin einna sterkust. Upplifun fullnzgingar er mis-
munandi eftir einstaklingum og hin er ekki alltaf eins hjd hverjum
og einum.

Fastar konur fi fullnegingu nema snipurinn og svaedio par { kring
fai naegilega 6rvun. Haegt er ad 6rva snipinn og nd fullnegingu fyrir
eda eftir samfarirnar. Konur geta fengid margar fullnegingar i r60
en flestir karlar purfa ad i a0 minnsta kosti um halftima hvild d6ur
en peir geta fengid fullnegingu 4 ny.

Milljénir sadfrumna
Pegar karlar f fullnegingu og sidlit verdur spytast sddfrumur ar
eistnalyppunum eftir bidum sddrdsunum og fram tr pvagrasinni {
typpinu. A pessari leid blandast par sédvikva Gr sadblodrunum og
blodruhalskirtlinum. Vid sadlit losnar um ein teskeidarfylli af sid-
vokva og { honum eru ad jafnadi um 300 milljénir sadfrumna. Pad er
hins vegar bara ein sddfruma sem frjovgar eggfrumu konunnar.
Adur en sadlit verdur losna yfirleitt nokkrir dropar af siadvékva
sem hreinsar pvagrisina. Med pessum dropum geta komid sadfrum-
ur og par geta verid 4 typpinu longu fyrir sadlat. Pess vegna er pad
mikilvagt ad nota smokk frd byrjun samfaranna ef ekki er vilji til pess
a0 eignast barn. Hann verndar auk pess gegn kynsjukdémum.

Kynlif og fotlun

Oll erum vid hvert 6dru 6lik og sum okkar eiga vid fothun ad strida.
Vid erum p6 6ll eins pegar kemur ad dstinni og 60rum tilfinningum.
Vid hofum 6ll sama rétt til pess ad veita ast og upplifa hana. Hja
sumum getur ymislegt hamlad kynferdislegri getu, en tilfinningarn-
ar eru alltaf jafn heitar og kynhvotin st sama. Allir verda dstfangnir
og vilja kynnast einhverjum sem endurgeldur tilfinningarnar. N eru
til alls kyns hjdlparteki pannig ad allir @ttu ad geta notid dnagjulegs

kynlifs.



Kynlif og afengi

Sumir drekka dfengi adur en peir stunda kynlif. Pad leidir oft til pess
a0 peir gera eitthvad sem peir sjd eftir sidar. Strakar verda auk pess oft
getulausir ef peir drekka of mikid. Til pess ad fa eins mikid ut ur kyn-
lifinu og unnt er purfa allar skynfrumur ad vera i sem bestu standi.
Afengisneysla og neysla annarra vimuefna getur brenglad og deyft
skilningarvitin. Hett er lika vid pvi ad {61k verdi kerulaust og geti ekki
negilega vel ad vornum pegar pad er undir ahrifum.

Klam og erétik

Lysingar 4 kynlifi { ordum og myndum geta verkad kynferdislega 6rv-
andi 4 f6lk. Slikar lysingar kallast ymist klim eda erctik. Klam er oftast
nidurlegjandi og felur gjarnan i sér ofbeldi en erétiskar lysingar aldrei.
Sumir nota kldm til pess ad auka 6rvun sina { kynlifi. Klim getur p6 lika
blekkt folk vegna pess ad pad synir oft 6raunhefa mynd af kynlifinu.
Pad getur vakid pa hugsun eda kennd ad madur standi sig ekki pegar
a reynir.

Kldamid 4 sér lika enn dekkri hlidar. Konur eru oft syndar i peim
tilgangi ad misnota per, litillekka eda nidast 4 peim 4 annan hatt.
Stundum er nidst miskunnarlaust 4 f6lki og pess bidur oft ekki annad
en omurlegt lif.

Veendi og mansal
Sala 4 kynlifspjonustu kallast vendi. Konur eru
i meirihluta peirra sem stunda vandi, en karlar
stunda pessa idju lika og einnig bérn. Margar
pessara kvenna eru félagslega utskufadar eda
tiklar sem purfa fé til ad eiga fyrir dopi. Peir
sem stunda vendi lifa i hettulegum heimi
sem einkennist af ofbeldi og fikniefnaneyslu.
Melludélgar og hérumémmur  skipuleggja
vidskipti vid vendiskonur og stjorna peim.
Log 4 Islandi leggja bann vid kaupum 4 vendi
og bannad er ad hafa atvinnu eda vidurveri sitt
af veendi annarra.

Mansal er pad pegar folk er selt og pad er
neytt til ad vinna gegn eigin vilja, til deemis vid
vandi, yfirleitt fjarri heimalandinu.

KYNLIF OG KARLEIKUR

Mansal tengist oft veendi. b4 er ungt félk lokkad fra
heimalandi sinu til annarra landa og pegar pangad
er komid er pad neytt til ad stunda veendi eda adra
idju. Adrir hirda hagnadinn af starfi peirra.
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Syniporf
Sumir menn fi kynferdislega 6rvun vid pad ad syna kynferi

sin. Pessi hneigd kallast synipirf og peir sem eru haldnir henni
eru yfirleitt ekki hettulegir 60rum. Petta er 6loglegt athefi
og bad veldur 66rum 6pegindum og getur vakid hredslu.

Naudgun

Sumt f6lk gerir sig sekt um kynferdislegt ofbeldi. Naudgun

er pad ad neyda einhvern til samfara. Petta er 6loglegt og
vardar langri fangelsisvist. Oft pekkjast fornarlambid og si
sem beitir ofbeldinu. Félk hefur rétt til ad segja nei, lika pott
pad sé i hjonabandi. D@ma m4 annan adilann fyrir naudgun

ef hann virdir ekki 6sk hins.

Sifjaspell
Pad er alltaf 6loglegt ad stunda kynlif med barni. Peir sem
hafa kynferdislegan dhuga 4 bérnum eru haldnir barnagirnd. Kynlif

Barn, sem hefur ordid fyrir sifjaspellum, ndinna @ttingja eda pad pegar ndkomnir misnota born til pess ad full-

‘t’)e?ur a0 fa hjalp t,"fbﬁssga_Sk'Ua a nagja kynporf sinni kallast sifjaspell. Nikomnir ttingjar eru til demis
a0 er elngongu sa tulloroni sem . ., .. ..

hefur brotid af sér. foreldrar, fosturforeldrar, stjapforeldrar, afar og 6mmur og systkini.

Sifjaspell eru 6logleg og fullordnir, sem gerast uppvisir ad peim,
geta att langa fangelsisvist yfir hofdi sér. Sifjaspell felast ekki bara {
samforum heldur na pau lika til ymissa annarra kynlifsathafna.

Mikilvaegt er ad peir, sem hafa ordid fyrir sifjaspellum, fii naudsyn-
lega hjilp til ad skilja ad pad er bara si fullordni sem hefur brotid af
sér. Allir hafa rétt til pess ad rdda yfir likama sinum. Alltaf verdur ad
virda pad ef einhver segir nei, lika pegar barn segir pad. Peir sem hafa
ordid fyrir misnotkun, naudgun eda 6dru ofbeldi geta leitad rdda hja
einhverjum fullordnum sem peir treysta eda med pvi ad hringja i sima-
ndmerid 1717, hjilparsima Rauda krossins.

SJALFSPROF UR 6.3

Hversu margar sadfrumur parf til pess ad frjdévga eggfrumu konu?

Hvad kallast sala & kynlifspjonustu?

3 Hvad eru geelur?
4 Hvad gerist i likamanum vid kynferdislegan forleik?
5

Hvad a sér stad vid fullnaegingu?

6 Gerdu grein fyrir sifjaspellum.
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64) Oruggt kynlif

Getnadarvarnir hafa verid notadar fra
upphafivega
Pad er edlilegur pattur i samlifi folks ad
hafa samfarir. Ef folk vill ekki eignast barn
er mikilvaegt ad nota getnadarvarnir til pess
ad komast hji Geskilegri pungun. Oll born
eiga rétt 4 pvi ad vera velkomin { heiminn.
Pad er lika audveldara ad nj6ta samfaranna
ef ekki parf ad 6ttast pungun. T ——
Fra fornu fari hefur f6lk notad ymsar adferdir
til pess ad komast hja pungun. Strax i Bibliunni er talad um rofinar Smokkurinn veitir mjég
samfarir. Adferdin er sérstaklega algeng i I6ndum kapolskra par sem érugga vérn. Hann er
smokkur eda adrar getnadarvarnir eru ekki leyfdar. Rofnar samfarir eru baedi vorn gegn pungun
folgnar { pvi ad karlinn dregur typpid ur leggéongunum adur en sid- 09 gegn lynsjcidomum.
lit verdur og letur sidvokvann med sidfrumunum falla utan likama

konunnar. Petta er hins vegar 66rugg adferd pvi ad erfitt getur reynst

a0 hetta { teka ti0 { h1t.a leiksins og saéfrumur geta Ver1.6 A yPPINU. Gk knum er rillad upp
ddur en kemur ad sadlatinu. Mundu ad ein sadfruma negir til pess ad stinnt typpid fyrir samfarir.
frjovga eggid.

Smokkurinn - tryggasta vornin
Smokkurinn veitir 6rugga vorn gegn pungun og notkun hans er pagi-
leg adferd til pess ad komast hja pungun. Adur var hann gerdur tr
pérmum dyra. Sidar foru menn ad buda til smokka dr gimmii, en
nu eru peir gerdir ur plastefni (latexi).

Naudsynlegt er ad geta pess vel ad smokkurinn rifni ekki
og ad halda { hann pegar typpid er dregid 1t eftir sidlitid. V|
Ef smokkurinn rennur af geta sadfrumur synt ur honum {
og borist inn 1 leggongin. Rétt notkun smokks er lika
besta og raunar eina adferdin til pess ad verjast kyn-
sjakdémum sem smitast vid samfarir. \
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Getnadarvarnarpillur innihalda
hormén og konur verda ad taka
paer daglega til pess ad komast hja
pungun.

Helstu tegundir getnadarvarna
Hettan er skil Gr gammii sem er smurd med szdisdrepandi
kremi og er svo komid fyrir efst { leggéngunum. Hin varn-
ar pvi ad sidfrumurnar ndi ad synda upp 1 legio.
Lykkjan er er oftast T-laga og er komid fyrir { leginu.
Hun varnar pvi ad frjévgad eggid ndi ad festa sig { leg-
veggnum og proskast. Konur purfa ad fara til laeknis til
pess ad lata setja 1 sig lykkju. Hin hentar einkum konum
sem hafa att barn.
I getnadarvarnarpillum eru kvenhormén. Pau koma
i veg fyrir ad egg proskist og losni ur eggjastokkunum.
Smdpillur innihalda bara eina tegund horména og 1 litlu
magni. Ahrif peirra verda pau ad sadfrumurnar komast
ekki upp um leghdlsinn. Allar getnadarvarnarpillur eru lyfsedils-
skyldar og leknir gefur ut lyfsedil fyrir peim. Getnadarvarnarpillur
veita alls enga vorn gegn kynsjikdémum. Adrar getnadarvarnir, sem
byggjast 4 horménum, eru til demis getnadarvarnarstafir, getnadar-
varnarpldstrar og getnadarvarnarsprautur. Getnadarvarnarstofum er
komid fyrir undir hid konu og peir gefa frd sér hormén og koma i veg
tyrir pungun 1 prja ar eda lengur.

Med oruggum dogum er att vid ad f6lk reynir ad reikna dt hvenar
egglos 4 sér stad og sleppa samférum 4 peim tima. Vandinn vid pessa
adferd er sd ad egglos verdur um 14 dégum ddur en nastu bledingar
verda og aldrei er unnt ad segja fyrir um par med fullri vissu. Pess
vegna eru ,0ruggu dagarnir fremur 66ruggir.

Ofrjésemisadgerd og vonun
Folk, sem er ordid 25 ara, getur farid i dfijdsemisadgerd. Hja konum
felst adgerdin i pvi ad skorid er 4 eggrisirnar { litilli skurdadgerd.
Eggid kemst pa ekki lengur nidur 1 legid og frjévgun getur ekki ord-
i0. Hja korlum er skorid 4 sadrasirnar ofarlega i pungnum. Eftir ad-
gerdina verdur sadlit eftir sem ddur, en { sdinu eru engar sidfrumur.
Ofrj6semisadgerdir hafa engin ahrif 4 kynlifid, en adgerdirnar eru
varanlegar og sjaldnast verdur aftur snuid.

Vid vonun (geldingu) eru eistun eda eggjastokkar fjarlegd. Vid pessa
adgerd hverfur lika kynhvotin ad mestu leyti.
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A sumum heilsugaeslustédvum
og hja skolahjukrunarfraedingi
geta unglingar fengid okeypis
radgjof um kynlif, getnadarvarnir,
kynsjukdéma og ymislegt annad
sem peir vilja fa svor vid.

Svor vid spurningum um kynlif
A unglingsirunum vakna ymsar spurningar um likamann, kynlif og

skyld malefni. Skynsamlegt er ad snta sér til skélahjikrunarfradings,
namsradgjafa eda unglingamottoku heilsugeslustodvar til pess ad fi
svOr vid brennandi spurningum. Peir sem starfa par eru allir bundnir
pagnarskyldu. Sumir leita til pessara adila til pess eins ad fd stadfest-
ingu 4 pvi ad peir séu ekkert 6druvisi en adrir.

Unglingar geta lika leitad til adila 4 bord vid Hjilparsima Rauda
krossins, heimilislekni og hid- og kynsjikdémadeild Landspitalans. P4
ma nefna ad 4 heimasidum Landlaeknisembzttisins og Lydheilsustodvar
ma nélgast beklinga um kynlif og getnadarvarnir.

A nokkrum heilsugeslustédvum er unglingaméttaka par sem veitt
er okeypis radgjof um kynsjikdoma eda getnadarvarnir. Sumar getn-
adarvarnir krefjast pess ad stelpur fari { skodun til kvensjakdémalaeknis.
St skodun er algerlega sarsaukalaus. Unglingar geta lika leitad til ung-
lingaméttokunnar og fengid 6keypis rannsokn ef peir 6ttast ad peir séu

med kynsjikdém.

Kynsjukdomar

Pegar kynlif er stundad geta ymsar sjikdémsvaldandi bakteriur og
veirur borist milli f6lks. Sjukdémar sem smitast pannig kallast kyn-
sjukdémar. Besta leidin til pess ad verjast peim er ad nota smokk og
hafa rekkjunautana sem fasta.

I16gum um smitsjikdéma (og kynsjikdémar falla undir pé) er tekid
fram ad peim sem sykist af smitsjukdomi eda hefur grun um ad hann sé
syktur sé skylt ad leita til leknis pegar 1 stad. Honum er einnig skylt ad
veita upplysingar um pad af hverjum hann kynni ad hafa smitast, svo og
hverja hann kann ad hafa smitad.
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Kynsjukdémar stafa af
ymiss konar orverum.

r

(\f\r

]

Harkollur voru afar vinsaelar a 18. 6ld.
pad stafadi ef til vill af pvi ad margir
misstu harid vegna kynsjukdémsins
sarasottar.
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Algengustu kynsjukdémar

Klamydia er mjog algengur kynsjikdémur hér 4 landi. Klamydia stafar
af bakterfu og sykingin er oft dn einkenna pannig ad folk veit ekki af pvi
ad pad hefur sykst. Pess vegna smitast pessi sjakdémur mjog audveld-
lega. Stundum veldur klamydia aukinni dtferd og svida pegar pissad
er. Ef sykingin er ekki medhondlud med syklalyfjum getur f6lk ordid
6frjott, pad getur ekki dtt born.

Kynferavortur eru lika algengur kynsjikdémur. Sjakdémurinn staf-
ar af veiru sem veldur pvi ad vortur myndast 4 kynfeerunum. Vorturnar
geta valdid 6pagindum en par hverfa venjulega 4 einu tl tveimur
arum. Helsta radid til pess ad losna vid par er ad bera 4 per frumu-
drepandi efni eda eyda peim med pvi ad brenna par eda frysta.

Kynferadblistur (herpes) er kynsjikdémur sem stafar af somu veiru
og veldur frunsum (ablestri). Hann lysir sér med vessafylltum bl6drum
4 kynferum, vid endaparm eda i munni. Bl6drunum fylgir klaoi og
sarsauki, en per porna upp 4 nokkrum vikum. Sjukdémurinn blossar
yfirleitt upp nokkrum sinnum 4 dri. Engin lyf eru til sem lekna hann
en til eru krem og smyrsl sem draga ur 6pagindum og stytta pann tima
sem pau vara.

Sveppasyking

Sumir gersveppir prifast vel 1 raka og hlyju vid kynferin. Peir geta or-
sakad sykingu sem veldur kldda og oft aukinni dtferd. Likur 4 svona
sykingu aukast ef f6lk kledist prongum gallabuxum eda prongum neer-
buxum dr gerviefnum. Til eru stilar og krem sem vinna bug 4 syking-
unni. Sveppasyking er ekki mjog smitandi.

Lekandi og sarasétt

Lekandi stafar af bakterfu. Einkennin eru svipud og pegar um klamydiu
er ad reda, klidi og aukin utferd, sem lyktar illa, og sirsauki pegar
pissad er. Sjukdémurinn getur valdid 6frjésemi ef hann er ekki med-
hoéndladur med syklalyfjum.

Sdrasott (syfilis) er fremur sjaldgefur sjakdémur hér 4 landi, adeins
fa tilvik greinast 4 hverju ari. Hann orsakast af bakteriu sem veldur
saramyndun, oftast 4 kynferum. Ef sirasétt er ekki medhondlud koma
sidar utbrot 4 hidinni og enn sidar getur bakterian radist 4 hjartad,
heilann og 6nnur lifferi. Sjuikdémurinn er leknanlegur med pensilini.
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Alnaemi stafar af veiru Folk safnast saman og tendrar
1jos til minningar um pa sem

Aln@mi er mjog alvarlegur sjakdémur sem greindist fyrst { ménnum ik ,
hafa latist dr alneemi.

um 1980 og var flj6tt skipad 1 hop kynsjikdéma. Sjikdémurinn kom
fyrst upp i Afriku og hefur sidan breidst ut sem faraldur um allan heim.
Flestir smitadra eru i faitekum 16ndum og fram til pessa hafa yfir 20
milljénir manna latist af voldum sjukdémsins.

Alnzmi stafar af samnefndri veiru, alnemisveirunni (i erlendum
malum HIV). Hin eydileggur énzmiskerfid og peir sem eru smitadir
veikjast pd audveldlega af alvarlegum sjikdémum sem brj6ta nidur
varnir lfkamans hazgt og hzgt. A lokastigi sjikdémsins fer sjiklingurinn
yfirleitt lungnabélgu og krabbamein sem dregur hann sidan til dauda.

Enn hafa ekki fundist lyf sem leekna alnzemi, en til eru lyf sem haegja 4
framgangi sjikdémsins. A Islandi hafa rimlega 200 manns greinst med
alnemi frd pvi ad sjakdémurinn kom fyrst upp hérlendis arid 1983.

Veiran smitast med sumum likamsvessum, svo sem mo6durmjolk,
bl6di og sxdi. Folk smitast oft vid 6vardar samfarir og pvi er besta
vornin gegn alnzmi ad nota smokk. Pad er hins vegar algengur mis-
skilningur ad alnemi smitist med skordyrum, i sundlaugum, 4 kl6-
settum, med mat, fadmloégum eda kossum. Alnemi getur hins vegar
smitast med sprautunilum sem eru mengadar med aln@misveirunni og
bess vegna fd margir fiklar sjukdéminn.

SJALFSPROF UR 6.4

Hver er eina getnadarvornin sem verndar félk baedi gegn pungun og kynsjukdémum?

Hvert getur folk helst leitad til ad fa svor vid spurningum um kynlif?

3 Hver eru helstu einkenni klamydiusykingar?
4 Nefndu prjé algenga kynsjukdoma.
5 Hvernig getur folk smitast af alnaemi?

6 Hvad ber félki ad gera ef pad greinist med kynsjukdom eda hefur grun um ad pad sé
haldid kynsjukdomi?

129



Fyrstur kemur, fyrstur
feer! Sadfruman
prengir sérinn i
eggio og frjévgar
pad. Fljétlega tekur
nytt fostur ad vaxa

i leginu.
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Fra faedingu til dauda

Nytt lif kviknar
Margt t6lk akvedur nikvaemlega fyrir fram hvenzr pad eignast born en
onnur born fedast bara 6vant. Ekki geta allir 4tt born og sumir kjésa
ad eignast ekki born. Sumir eztleids born og pau born eru 6rugglega
velkomin.

Kona verdur pungud, 6frisk, pegar sidfruma hefur synt upp { gegn-
um leghalsinn, gegnum legid og upp i adra hvora eggrasina. Par verdur

frj6vgun og pa blandast erfdaefnid ur eggfrumu moédurinnar og sid-
frumu fodurins. Sidan tekur frjévgad eggid ad skipta sér, nytt lif kviknar.

Frumunum fjélgar jafnt og pétt og til verdur frumuklasi. Ad nokkr-
um dégum lidnum berst hann nidur i legid og tekur sér bélfestu 1 slim-
huao legsins. Par myndast fylgja (legkaka) og naflastrengur med 2dum
sem sér stekkandi fostri fyrir sirefni og neringarefnum sem modirin

leggur til.




Margt er likt med skyldum

Stundum proskast tv6 féstur i legi médur. Pad getur
gerst 4 tvennan hatt. Hvert egg frjévgast bara af einni
sadfrumu, aldrei fleiri. Ef tv6 egg hafa losnad ur eggja-
stokkunum frjovgast hvort af sinni sidfrumunni. Pa
verda til rvieggja tviburar. Peir eru ekkert likari en hvada
tvo onnur systkini sem er og geta verid hvor af sinu kyn-
inu.

Eineggja tviburar verda hins vegar til ar sama egg-
inu. Pegar frjévgud eggfruman byrjar ad skipta sér getur
frumuklasinn skipt sér i tvo hluta og hvor hlutinn verdur
ad nyju fostri. Eineggja tviburar eru mjog likir hvor
60rum og eru dvallt af sama kyni.

Medgangan
Konur ganga med barn i 40 vikur, i nfu mdnudi. Allan
pennan tima er fostrid i legi konunnar og flytur 1 leg-
vatni liknarbelgsins. Pad fer sirefni og naringarefni ur
bl6di médurinnar um fylgjuna og naflastrenginn. Urgangsefni fara frd
féstrinu sému leid og enda 1 bl6di médurinnar. Fostrid stekkar med
hverri viku og proskast.

Stundum st6dvast medgangan vid sjaltkrafa fésturmissi, fosturlit,
og fostrid prystist ur likama médurinnar. Fosturlat verdur yfirleitt
vegna pess ad fostrid er gallad ad einhverju leyti.
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Erfitt getur verid ad
pekkja sundur eineggja
tvibura.

broskun féstursins
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Med pungunarprofi geta
konur sjalfar kannad hvort
paer eru barnshafandi.
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bungunarprof

Pegar kona er ordin 6frisk stodvast bleding-
ar og henni getur ordid 6glatt 4 morgnana.
Pegar vika er komin fram yfir venjulegar
bledingar getur konan gengid ur skugga um
pad hvort hin er ordin barnshafandi. Han
getur annadhvort sjalf keypt pungunarprof
i apéteki eda farid med pvagsyni 4 heilsu-
gaeslustoo til rannsoknar. Ef profid er jakvett
merkir pad ad konan gengur med barn.

Fostureyding

Ef pungunin var ekki dkvedin fyrir fram
verdur folk ad taka erfida dkvordun: vill pad
halda barninu eda fara i fostureydingu? Ef sidari kosturinn er valinn
eydir leknir féstrinu og stodvar medgoénguna.

Fré arinu 1975 hafa féstureydingar verid leyfdar 4 Islandi ef tilteknar,
félagslegar eda leknisfredilegar dstedur eru fyrir hendi hjd vidkomandi
konu eda ef hin hefur ordid fyrir naudgun. Pvi fyrr sem fostureyding
er gerd pvi minni og einfaldari er adgerdin. Ef ungar stelpur verda
oOfriskar geta per leitad til unglingaméttoku heilsugzslustodva eda til
heimilisleknis. Per 2ttu ad gera pad um leid og par gera sér grein
fyrir pvi ad per eru ordnar Ofriskar. Ef 6skad er eftir fostureydingu
eftir tolf til sextin vikna medgongu er umsékninni yfirleitt visad til
sérstakrar eftirlitsnefndar sem er skipud lekni, félagsridgjafa og
logfredingi. Nefndin fer yfir malid og veitir leyfi fyrir adgerdinni.
Fostureyding er ekki gerd ef lidnar eru 16 vikur af medgoéngu nema
brynar dstedur séu til pess, svo sem ef medgangan stofnar lifi médur-
innar { haettu eda ef [jost er ad f6strid er alvarlega gallad. Pau mal purfa
lika ad hljota sampykki eftirlitsnefndarinnar.

Mikilvegt er ad vinna dr 6llum tilfinningum sem upp kunna ad
koma eftir féstureydingu, ekki sist hjd ungum stelpum. Gott er ad tala
um tilfinningar sinar vid maka, foreldra eda vini sina. Féstureydingar
eru gerdar 4 nokkrum sterstu sjikrahtGsum landsins. A Islandi eru
framkvaemdar teplega 1000 fostureydingar 4 dri hverju.

Nota md svokallada neydarpillu (neydargetnadarvorn) ef dsteda er
til a0 xtla ad 6zskilegur getnadur hafi ordid. Pessi pilla fest { apotek-
um 4n lyfsedils og hana verdur ad taka innan 72 klukkustunda fra pvi
a0 samfarir attu sér stad.



Feedingin

Pegar lidur ad fedingu fer konan verki sem kallast hridir.
Véodvarnir { leginu taka ad dragast saman og prysta barninu
hzgt og hagt it um leghilsinn og leggongin. Leggongin
eru eftirgefanleg og pau dragast aftur saman um leid og
barnid er fett. Eftir fedinguna er klippt 4 naflastrenginn
og eftir svolitla stund kemur fylgjan dt. Barnid er lagt i fang
modurinnar og pad fer strax ad leita eftir brjosti hennar.
Fadingin tekur yfirleitt nokkrar klukkustundir. Mestur
timinn fer { Gtvikkunina, sem er pegar leghilsinn er ad
vikka nzgilega til pess ad barnid komist 1t.

Stundum kjé6sa leeknar ad taka barnid med keisaraskurdi. Pad er yfir-
leitt gert ef talid er ad fedingin verdi erfid. P4 er skorid 4 kvid og leg
modurinnar og barnid tekid t.

Flestar konur bua sig undir fedinguna med 6ndunar- og slokunar-
@fingum. Per geta valid um mismunandi adferdir til pess ad deyfa
sarsauka medan 4 fedingunni stendur. Pabbinn getur lika tekid patt {
undirbiningnum og verid médurinni stod og stytta i fzdingunni.

Fyrsta ar barnsins

A9 lokinni fedingunni fer mjélk ad myndast i brjost-
um moédurinnar. I brjéstamjélkinni eru 61l nzringar-
efni sem barnid parf til ad vaxa og proskast. Barnid
tekur brjost 4 um pad bil priggja klukkustunda fresti,
allan sélarhringinn. Vid brjostagjofina skapast ndin
tengsl milli médurinnar og barnsins. Médurmjélkin
er ekki adeins nering pvi ad { henni eru lika métefni
sem vernda barnid gegn sjuikdémum og ofnami.

[ samanburdi vid ungvidi annarra dyra eru bérnin
6skop Oproskud pegar pau fedast. Born lera ekki ad
sitja eda skrida fyrr en um halfs drs gomul og pau fara
ekki ad ganga fyrr en um eins drs aldurinn. Bérn geta
svo farid ad tala talsvert 4 aldursbilinu eins til priggja
dra. Born eru pvi algerlega had fullordnum { morg ér.
Pau purfa mikid 6ryggi og mikla hlyju og umhyggju
til pess ad verda i gédu jafnvagi og sjalfsorugg pegar
pau fullordnast.

KYNLIF OG KARLEIKUR

pad er géd byrjun i lifinu ad
hvila sig i mjukri og hlyrri
vod strax eftir feedinguna.

bad er gott ad geta haldid i einhvern. Bérnin
purfa uménnun og umhyggju i morg ar.
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Ad fullordnast
Hja flestum fylgir aukin abyrgd pvi ad verda fullordinn. Félk parf ad sja
fyrir sér sjalft og fyrir fjolskyldu og bornum. Fost samvera med maka
hefur { for med sér ad stodugt parf ad nd samkomulagi um hluti og laga
sig hvort ad annars porfum. Mikilvaegt er ad tala mikid saman og ad kunna
a0 hlusta hvort 4 annad. P6 fer pad oft svo ad sambond slitna og pau enda
med skilnadi. Bornin eru pa kannski til skiptis { umsja foreldranna. I stad-
inn geta komid ny og gefandi tengsl vid adra fullordna og 6nnur bérn.
Foreldrahlutverkid ber ad taka alvarlega. Pad merkir ad hinir full-
ordnu eiga ad vera bérnum sinum g60 fyrirmynd, peir eiga ad hvetja pau
og oOrva og setja peim skyr og einfold mork.

Elliarin og daudinn

Pegar vid eldumst hagir 4 starfsemi frumnanna. Heyrnin og sj6nin
daprast og sjukdémar fara ad gera vart vid sig. Na heldur f6lk heils-
unni yfirleitt betur en 4dur. Medalevilengd Islendinga er nd tep 83 4r
hjd konum og tep 80 dr hjia kérlum. Fyrir 150 drum var medalavi-

lengdin hins vegar um 40 ar. Flestir geta att dnegjulega elli ef peir fa
sjalfsagdan og hafilegan studning.

bifylgir baedi mikil Vid holdum kynhvétinni allt 1ifid. Karlar geta dtt bérn @vina 4 enda, en
gledi og dbyrgd ad

vera saman egg kvenna hatta ad proskast pegar par eru komnar 4 fimmtugsaldurinn. Pa
verda tidabvorf hja peim, per komast 4 breytingaskeidid. Miklar breytingar

verda 4 hormonajafnvegi likamans og peim fylgja oft talsverd épzgindi, til
demis hitakéf og gedsveiflur.

Spurningum um tilgang lifsins m4 svara 4 marga vegu. Flestum pykir mest
um vert ad geta badi gefid og pegid mikla dst og vinattu. I liffredilegum
skilningi getum vid sagt ad tilgangur lifsins sé ad halda pvi { eilifri hringris.
Vid fedumst, lifum, verdum dstfangin, eignumst born og sidan deyjum vid til
pess ad skapa rymi fyrir bornin. Vid getum studlad ad hamingjurikri og g6ori
@vi med pvi ad taka skynsamlegar og yfirvegadar dkvardanir { lifinu.

SJALFSPROF UR 6.5

Hversu langur timi parf ad lida fram yfir venjulegar blaedingar til pess ad geta gengid ur skugga
um pad hvort getnadur hafi ordio?

Hvad er féstureyding?

3 Skrifadu um neydarpilluna.

4 Hvers vegna er gott fyrir born ad vera 4 brjosti?

5 Hver er munurinn & eineggja og tvieggja tviburum?
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SAMANTEKT

Unglingsarin — spennandi timi
- Gagnkynhneigdir ladast ad og verda astfangnir af einstaklingum af hinu kyninu.
« Tvikynhneigdir hafa kynferdislegan dhuga & einstaklingum af badum kynjum.
« Samkynhneigdir ladast ad og verda astfangnir af einstaklingum af sama kyni.

- NuU geta tveir einstaklingar af sama kyni gengid i hjénaband og peir 6dlast pa somu
réttindi og gagnkynhneigadir.

Kynlif er mikilveegur hluti
+ Afbrydisemi er kennd sem stafar oft af 6tta vid ad missa pann sem madur elskar. lifsins.

Afbrydisemi stafar oft af 6ryggisleysi.

Pekktu likama pinn
- Sjalfsfroun er pegar félk 6rvar eigin kynfaeri.
+ S&dfrumur karla myndast i eistum. Eggfrumur kvenna myndast i eggjastokkum.

+ Snipurinn er kynnaemasti likamshluti kvenna, en kéngurinn hja kérlum.

« Meyjarhaftid er slimhddarfelling fyrir innan op legganganna. Sadfrumur, sédar |

« Blaedingar (tidir) eru pegar slimhud legsins eydist og hun losnar Ur leginu dsamt blodi. smasja.
Kynlif og samfarir

+ Geelur eru félgnar i pvi ad félk laetur vel ad kynfaerum hvort annars.

- Pad er 6loglegt ad hafa samfarir vid pann sem er yngri en 15 ara.

- Veendi er pad ad selja kynlifspjonustu.

« Naudgun er pad ad neyda einhvern til samfara og hdn vardar vid 16g. Forleikurinn er undirban-

« bad er lika 6l6glegt ad stunda kynlif med nanum zettingja. bad kallast sifjaspell. ingur fyrir samfarirnar.

Oruggt kynlif
- Smokkur er eina getnadarvornin sem verndar folk lika gegn kynsjukdémum.
- [getnadarvarnarpillum eru hormén sem koma i veg fyrir bungun.

« Haegt er ad fa svor vid spurningum um kynlif hja skélahjukrunarfraedingi, ndmsradgjafa
eda unglingamaéttoku heilsugaeslustddvar.

- Folki er skylt ad greina fra pvi ef pad greinist med kynsjukdém eda hefur grun um ad
pad sé haldid kynsjukdémi.

- Klamydia, kynfeeravortur og kynfeeradblastur eru algengir kynsjukdomar.

Smokkurinn er 6rugg
getnadarvorn.

« Alnzemi orsakast af alneemisveirunni sem smitast milli félks med saedi, bl6di og
maodurmjolk. bar ad auki getur hun borist yfir fylgju fra moédur til barns.

Fra faedingu til dauda

- Lifid kviknar pegar sadfruma friovgar eggfrumu i eggras konu.

» Konur ganga med barn i niu manudi.

- Pad kallast féstureyding pegar medgangan er stodvud. Sadfruma prengir sér
inn i egg.
+ Ef medganga stodvast sjalfkrafa er talad um fosturlat.




Lifio hefur upp @ margt ad bjoda. Hvad skyldi pér
bjoédast? Hvad aetlir pu komir til med ad velja?
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. hvernig umbunarkerfi likamans verkar

. hvad vimuefni eru

. svolitid um helstu vimuefnin

. um pad hvernig vimuefni verka a likamann
«  hvad fikn er og , kikk”

Raudu og gulu flekkirnir

syna mikla virkni i peim

svaedum heilans sem
skapa vellidan.

Hvers vegna — hvers vegna ekki?

Hugtakid vimuefni er gildishladid. Hvad dettur pér i hug pegar pu heyrir
ordio? Spennandi kvikmyndir med I6greglum6énnum, sem uppraeta
eiturlyfjagengi, eda alvoruglaepir par sem ofbeldi og utangardsfélk kemur viod
sogu?

Hugsar pu kannski um sand af sedlum, folk sem pykist vita hvernig madur
geti fengid pad besta ut ur lifinu, freegt folk sem nytur velgengni eda um vini
og félaga sem lifa haettulegu lifi?

Finnst pér vimuefni kannski spennandi?

Hvad veistu um vimuefni og hvernig heldur pu ad pau verki?
Heldur pu ad vimuefni baeti arangur félks eda komi pvi i vanda?

Hvad getur pad haft i for med sér ad verda hadur vimuefni?

7.1 Hvad eru vimuefni?

7.2 Tébak drepur

7.3 Afengi - vinur eda 6vinur?

i BRENNIDEPLI: Um kikk

7.4 Eiturlyf - villandi, haettuleg og dlogleg
7.5 Sniff - lifshaettuleg leid til vimu
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7.1) Hvad eru vimuefni?

Vid erum badi nutimaleg og forneskjuleg

_Forfedur vorir { drdaga purftu ad hafa mikid fyrir pvi ad komast af {
» 3 Peir neyddust til pess ad lzra hvad mitti borda og hvad
dbergi gegn 6vinum sinum, kunna ad verja
betta var mikilvaegt ad geta fundid il
i varadi vid pvi sem gat skadad pd,
ess ad peir borot okudu sig og gzttu ad velferd
kostur var.
erft mikio af pvi sem ‘e
Margt hefur lika préast og ordid fullko

ist forfedrum okkar vel.
, ekki sist heilinn.

Skriddyr eru eigingjorn ad upplag

Eyjafrynur eru rdnedlur sem drepa 6nnur dyr. Per syna hver annarri
enga tillitssemi pegar par hafa lagt brdd ad velli. Per kunna pad ein-
faldlega ekki. Heili pessara edla byr yfir hefni sem gerir peim kleift ad
veida og éta, ekki ad gefa med sér eda hjilpa 6drum. Agreiningur er
yfirleitt leystur med pvi ad berjast eda flyja.

Spendyr geta lika, eins og skriddyr, keppt hvert vid annad um e,
barist og fldid. En spendyrin geta lika deilt gedum med sér og hjilpast
a0. Heili spendyra er miklu préadri en heili skriddyra. Pau geta fundid
til nautnar og hafa margvislegar kenndir. Hugsid ykkur bara kott eda
hund sem er klérad eda fer ekki ad fylgja hisbénda sinum eda mat-
modur pegar pau fara ad heiman.

t‘:Vié erum med ofurproskadan spendyrsheila
~ Innstu hlutarnir { heila okkar, og annarra spendyra, starfa eins og skrid-

rsheili. Peir sjd til pess ad vid bordum, verjum okkur og eignumst
@mi. Pratt fyrlr pad hegdum vid okkur ekki eins og éargaskrio-
E@moti verid mjog umhyggjusém og rétt hvert

af pvi ad vel proskadur stori heili okkar

rsedlinu fer ad brjétast fram.



Heili, sem hefur skemmst vegna misnotkunar
afengis, tulkar umhverfi sitt gjarnan ranglega
og verdur uppnaemur af
minnsta tilefni. Braedin

blossar upp og bryst
ut i heimskulegu
ofbeldi.

begar skriddyrsedlid segir til sin
Vid lifshettulegar kringumstedur, pegar ekki gefst timi til ad finna
igrundadar lausnir, getur skriddyrsedlid tekid stjornina. P4 ridumst vid
til atlégu eins og villidyr eda fljjum i ofbodi. Pvi minni stjérn, sem
hinn hugsandi mannsheili hefur 4 adsteedunum, peim mun sterkar bryst
skriddyrsedlid fram: ,,ég 4 petta, hypjadu pig, annars drep ég pig®.

Pegar f6lk hefur drukkid dfengi lendir pad audveldlega i deilum og
utistodum vid adra. Petta stafar ad hluta af pvi ad st6ri heilinn hefur
dofnad vegna dhrifa dfengisins. Ad lokum fer svo ad adeins frumsted-
ustu hlutar heilans starfa. Peir sem eru { vimu verda @ likari frum-
stedum skriddyrum — og heili skriddyra redur ekki vid rokredur. Sa
sem er undir dhrifum vimuefnis getur skyndilega tekid upp 4 pvi ad
taka einhverju algerlega meinlausu sem hétun og brugdist vid med
aras.

Pad er g60 adferd til pess ad halda nitimalegum og vel hugsandi

heila sinum { g6du standi og komast hja vandradum ad halda sig fra

afengi og 60rum vimuefnum.



Margt skapar mikla nautn hja
okkur, til deemis annad folk!
Nautnin skapast pegar heilinn
orvast af umbunarefnum sem
myndast i likamanum.

HIljédmagnari i d6s?
Magnast skynjunin
eda dofnar hun?
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Heilinn getur umbunad okkur

Pegar vid hofum reynt 4 okkur og stadid okkur sérstaklega
vel fium vid umbun frd heilanum. P4 losar hann efni sem
kalla meetti umbunarefni Gt i bl6did og pau kalla fram mjog
bagilega tilfinningu.

En hvers vegna losar heilinn ekki umbunarefni stodugt
ut i bl66id? P4 fyndum vid fyrir stodugri vellidan. Vandinn
er sd a0 pa myndum vid ekkert reyna 4 okkur, ekki fara fram
ur raminu, leysa verkefni, borda, drekka eda fara 4 kldsettid.
Pad gengi a0 sjilfsogdu ekki til lengdar og vid hlytum ad
deyja tur matar- og vatnsskorti. Heilinn losar pvi bara nagi-
lega mikid af umbunarefnum ut i bl6did til pess ad vid lifum
edlilegu lifi, en ekki svo mikid ad vid freistumst til pess ad
gleyma okkur i nautn og vellidan.

Vimuefni eru tilbdin umbunarefni

Vimuefni eru efni sem geta breytt skynjun okkar, tilfinn-
ingum og hegdun. Ein astzda pess ad vimuefni eru svo
hettuleg sem raun ber vitni er st ad pau geta kallad fram
umbunarkennd 4n pess ad vid reynum nokkud 4 okkur.
Vimuefni eru i reynd tilbiiin umbunarefni.

Svo lengi sem heilinn sér um ad deila 4t umbunarefnum fium vid
hefilega mikid af peim { senn. En ef vid férum sjilf ad ,,umbuna okkur*
med vimuefnum freistumst vid audveldlega til pess ad neyta meira og
meira af peim. Ef vid byrjum 4 annad bord ad nota vimuefni getur ord-
i0 mjog erfitt  ad heetta pvi. Vid verdum hdd peim, pau skapa fikn.

Umbhverfid getur styrkt fiknina

Folk getur fljott ordid hid vimuefnum en pad
reynist yfirleitt erfidara ad venja sig af fikninni {
pau. Einkum 4 petta vid um eiturlyf. Fiknin getur
auk pess ordid sterkari vegna umhverfisins. Ef vid
skemmtum okkur bara med félogum sem reykja,
drekka eda nota eiturlyf tengjum vid fljott
saman vindttu, notalegar stundir og vimuefni.
Flj6tlega trair madur pvi ad pad sé dtilokad ad
hafa pad notalegt og skemmtilegt nema hafa
. vimuefni um hénd.



VIMUEFNI

Vel pegin hvild,
orvinglun eda ut ur
heiminum og
bjargarlaus vegna
vimu?

Ahrif vimuefnis

Vimuefni verka ekki 4 tilfinningalif og skynjun félks fyrr en pau hafa
borist med blodi til heilans. Framhaldid, pad er upplifunin og hvernig
folki lidur, redst ekki bara af vimuefninu einu. Pad er lika komid undir
einstaklingum, aldri peirra, kyni og erfdum. Ahrifin radast lika mikid af
pvi 1 hvernig skapi f6lk er og af pvi sem f6lk byst vid ad upplifa.

Magnid, sem einstaklingur tekur af vimuefni (einkum eiturlyfi),
kallast skammtur og reedur miklu um ahrifin. Ofskammtur er pad magn
vimuefnis sem hefur lifshaettuleg eda banvan dhrif 4 neytandann. Ekki
er nokkur vegur ad tilgreina ligmarksskammt vimuefnis sem hefur alls
enga dhzttu { for med sér ad neyta.

Pegar frd lidur parf likaminn @ sterri skammta af vimuefninu til
bess ad kalla fram s6mu dhrifin. P4 er sagt ad po/ likamans hafi aukist.

Peir sem reyna ad hatta notkun vimuefnis, sem peir eru ordnir
hadir, verda oft fyrir ymiss konar 6pagindum. Pau geta lyst sér sem
6roleiki, vanlidan, verkir og kvidi og dstandid getur jafnvel ordid lifs-
hettulegt. Pessi vidbrogd likamans kallast frdbvarfseinkenni.

SJALFSPROF UR 7.1

Hvad er att vid pegar vid tolum um skriddyrsheila?

Hvad er skammtur i tengslum vid vimuefni?

3 Umbunarefni, sem likaminn framleidir sjalfur, hjalpa okkur i lifsbarattunni. Hann myndar
pau p6 adeins ef vid hofum lagt mikid a okkur eda ef vid hofum stadid okkur sérstaklega
vel. Hvers vegna er pad pannig?

4 Hvad merkir pad ad vera hadur vimuefni?
5 Hvad eru frahvarfseinkenni?

6 Hja manni undir dhrifum afengis getur skriddyrsedlid skyndilega brotist fram. Hvad
veldur pvi og hvada afleidingar getur pad haft?
1

Hvad er likt og hvad er 6likt med umbunarefnum likamans og vimuefnum?

o > Sagt er ad vimuefni kalli fram breytingar hja peim sem neytir peirra. Breytingar a hverju
helst?
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@ Tébak drepur

Eitt daudsfall a dag
Hugsadu pér ad ratufyrirteki hefdi svo illa binar og hattulegar ratur {
ferdum sinum ad ein ruta feeri ad jafnadi fram af hengiflugi hér 4 landi {
hverjum manudi og prjatiu farpegar létust hverju sinni. Ar eftir 4r! Pvi
yroi aldeilis slegid upp i blodum og sjénvarpi. Allt yrdi gert til pess ad
finna orsokina og st6dva pessar hettulegu ratuferdir.

I reynd er pad svo ad til er vimuefni sem drepur jafn margt folk 4
hverju 4ri hér 4 landi og nefnt var i deminu hér ad ofan. P6 vekur pad
ekki neina sérstaka athygli og pad skadar p6 enn fleiri en pa sem deyja.
Petta vimuefni er tdbak!

busundir skadlegra efna

I t6baki, tébaksreyk eda munn- og neftbaki er ekki eitt einasta efni
sem likaminn parf 4 ad halda. Morg af peim ramlega 4000 efnum, sem
eru i tobaksreyk, eru pvert 4 méti beinlinis hattuleg fyrir likamann.
Tvo peirra eru bonnud efni 4 vinnustodum og yfir fjorutiu peirra eru
pekkt krabbameinsvaldandi efni.

Nikdtin er eitt pessara eitrudu efna. Nikotinid skapar vimuna sem
reykingamadur szkist eftir. Pad er eitt af eitrudustu efnum nattir-
unnar. Nik6tinid { fimm sigarettum er nagilegt til pess ad drepa mann.
Astzda pess ad si madur, sem reykir fimm sigarettur, deyr ekki pegar 1
stad er su ad nik6tinid ur peim berst ekki allt ut 1 bl6did. Eitrid pynnist
i loftinu og talsvert af pvi hverfur ur likamanum med reyknum sem fer
ut vid uténdun.

Nikotin skapar fljott fikn

Nikétinid ner til heilans strax tuttugu sekindum eftir ad pad er komid
i bl66id. T stutta stund kallar pad fram tilfinningu um sérstaka drvekni.
Reykingamanninum finnst hann vera badi skarpur og yfirvegadur. Pad
er honum meira en nég 6rvun til pess ad halda afram.

Nikotinid kallar mjog fljott fram afar sterka fikn, sterkari en flest
onnur efni. Likaminn heimtar fljétt nasta skammt og sd sem reynir
a0 hatta fer frdbvarfseinkenni. Pau lysa sér medal annars med 6roa,
gedvonsku og sterkri l6ngun 1 tébak. Reykingamadurinn freistar pess
a0 halda frahvarfseinkennunum nidri med pvi ad reykja mikid og oft.
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Fastur i netinu, baedi i
bokstaflegum og takn-
raenum skilningi.

Tobak er loglegt pott pad drepi
Selja md tébak 6llum sem eru ordnir 18 ara pratt fyrir ad petta vimu-
efni valdi mikilli fikn. Petta er { reynd eina lifshettulega efnid sem er
l6glegt ad selja og nota pott pad geti drepid f6lk sem notar pad eins og
til er ztlast.

Ad byrja ad reykja eda taka { nefid eda vorina er likt
og ad stadfesta samning. Illu heilli synir seljandinn ekki ..
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VIMUEFNI

Ad hafa likamann sem skotmark

Enginn geti hugsad sér ad bjéoa sjilfan sig sem skotskifu fyrir
baneitradar 6rvar. Petta er p6 einmitt pad sem reykingamadur-
inn gerir. I reyknum eru eiturérvar { formi hattulegra sam-

einda sem prengja sér inn i likama reykingamannsins og
skada hann.

Nikdtin, tjara og koleinoxid eru nokkrar pessara ,efna-
freedilegu eiturérva® sem reykingamenn skjota i likamann af
fasum og frjalsum vilja. Varnarkerfi likamans gerir sitt besta

til pess ad vernda allar frumur og vefi likamans. En eftir
nokkurn tima kemur fram alvarlegur skadi 4 ymsum lifsnaud-
synlegum lifferum. Myndin hér fyrir nedan synir pann skada
sem likaminn verdur fyrir.

Nikétinid blekkir heilann sem
heldur ad hann sé sérlega
skarpur og ad likamanum
verdi gott af pessu.

Nikotin veldur pvi ad aeedarnar
prengjast. Bl6dflaedid minnkar um
liffeeri likamans. Ef petta gerist i
20um hjartans geta ahrifin verid
lifshaettuleg.

Bifhdrin i lungnaberkjunum
skemmast og haetta ad
fjarlaegja agnir og 6nnur
skadleg efni.

Koleinoxid tekur seeti surefnisins
i raudkornunum. Of [itid berst af
surefni til frumna likamans. pol
og prek minnkar.

Lungnablédrurnar eydast og bolga
kemur i lungnaberkjurnar. Ondunin
verdur erfid. Bl6dprystingurinn
haekkar og getur ordid
haettulega mikill. Hjarta,
magi og smaparmar
verda fyrir skadlegum

Tjara sest i veggi lungnaberkjanna
ahrifum.

og i lungnablédrurnar.
Krabbameinsvaldandi efni komast
inn i frumurnar og skada peer.

Bl6drasin verdur tregari i

Eiturefnin berast med blédinu hudinni i fingrum og tam
til allra likamshluta. Pessi efni og vid pad kélna pessir
geta pess vegna nad til nyrna, likamspartar.

legs og pvagblodru og skadad

pessi liffaeri.
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Nef- og munntébak: nikétin an reyks Bitur pd & agnid? bad er
audvelt ad festast en erfitt

Nef- og munntébak er finmalad tébak sem { hefur

ad losna aftur.

verid batt soltum, kryddi og mérgum 60rum efn-
um. Petta tébak kallast einu nafni reyklaust tobak. 1
reyklausu tobaki eru alls um 2500 mismunandi efni.
Morg peirra eru hettuleg.

Hér er pad nikdtinid sem veldur fikn, rétt eins
og hja reykingamoénnum. Sa sem tekur i nefid eda
vorina fer hins vegar { sig meira nikétin en si sem
reykir. Pess vegna reynist nef- og munntébaksfolki
mun erfidara ad hatta en peim sem reykja og er pad
b6 négu erfitt.

Eftir dalitinn tima fer si sem tekur i vorina
sar 4 slimhdina { munninum par sem tébakinu
er komid fyrir. Par myndast hvitur flekkur og sr.
Tannholdskvillar geta komid fram og tennur jafnvel
losnad. Notkun munntébaks eykur likur 4 krabba-
meini, einkum { vorum og i munni, en lika { 60r-
um likamshlutum, til demis i brisi. Munntébakid
skadar lika @®dar, maga og smdparma og hettan 4
hjartaifalli og heilabl6dfalli eykst hjd peim sem taka
i vorina. Neftobakid hefur svipud dhrif og munn-
tobak, en hefur ad sjalfsogdu skadlegri dhrif 4 slim-
had 1 nefholi.

SJALFSPROF UR 7.2

Hversu margt félk deyr arlega & [slandi vegna reykinga?
Hvada efni er pad sem veldur fikn hja reykingafélki og peim sem taka i vor eda nef?

Tobaksreykingar skerda pol og prek folks. Hvers vegna?

3

4 Reykingafolk dregur reykinn inn i lungun. Hver er pa skyringin & pvi ad hjarta,
pvagbladra og 6nnur liffaeri reykingafélks verda fyrir skada?

5 peir sem taka i vérina eda nefid skada ekki bara munn og nef. Hvada onnur liffaeri

skadast?

6 Veggir lungnaberkja skemmast meira hja reykingamoénnum vegna adskotaagna og
haettulegra efna en hja peim sem ekki reykja. Hver er skyringin & pvi?
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Afengi — vinur e3a évinur?

Margs konar alkéhol

Alk6hdl eru stér flokkur mismunandi efna. Metandl og etandl eru ein-
toldustu alk6hoélin. Pétt pau séu badi litlausir vokvar eins og vatn eru
efnafredilegir eiginleikar peirra mjog olikir. Metandl, sem kallast lika
tréspiri, er eitradra efni en etandl. Jafnvel litid magn metandls getur
valdiod blindu ef pad er drukkid. Etandl (spiri) er s tegund alk6hdls

sem er i 6llum afengum drykkjum — brenndu vini, léttvini og bjér.

Gersveppir taka til

sin sykur og bua til

Etandl myndast pegar satir dvextir gerjast, en pad er lika framleitt
ur korni og kartoflum. Vid gerjun umbreyta gersveppir sykri { etandl.
Etan6l ma lika framleida { stérum stil med efnafredilegum adferdum

. {verksmidjum.
Gersveppirnir eru inni-

lokadir i vokva med
pvi etandli sem peir
framleiddu sjalfir og a
endanum drepast peir
&fengisdauda pegar ordid hugsanir um misnotkun, ofbeldi, sjakdéma og einstedinga. Pad

Hvers vegna drekkur folk afengi?
Margir tengja dfengi vid gledskap og anagjustundir. Hja 68rum vekur

styrkur etandlsins er er erfitt ad trda pvi ad sama ordid geti vakid svo gjorélikar hugsanir.

ordinn 129%6. Fyrstu kynnin af dfengi verda oft pannig ad einhver bydur manni ad
drekka eda upp kemur l6ngun til pess ad préfa pad sem adrir hafa talad
um. Sumum likar svo illa vid bragdid eda dhrifin ad peir halda sig fra

afengi pad sem eftir er 2evinnar. Odrum finnst petta

notalegt og skemmtilegt og vilja
gjarna finna sému dhrif aftur.
Foélk hegdar sér afar mis-
munandi pegar pad hefur drukkid
afengi. Sumir verda pagilega af-
slappadir, sjalfséruggir og venju
fremur katir. Adrir verda éendan-
lega malgefnir og hdverir og gera
ymislegt sem peir gera alls ekki
allsgadir. Afengi sljovgar dom-
greind folks og getur pvi oft ordid
til pess ad pad beitir otbeldi og
lendir { illdeilum. Margir sjd oft sar-
lega eftir pvi sem Deir gerdu pegar

Full gledl e8a bara full peir voru undir dhrifunum.
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VIMUEFNI

Afengi berst hratt ut i bl63id
Pau dhrif sem afengi hefur 4 likamann rddast af pvi
hversu mikid er drukkid og hvers konar afengi. Brennt
vin er missterkt. Sterkustu, brenndu vinin eru til dzmis
nzstum pvi attfalt sterkari en sterkur bjor. En dhrifin
og skadsemin eru hin sému dn tillits til pess hvort
etan6lid er 1 bjor, vini eda sterku dfengi.

Afengid berst tr maga og smapérmum tt i bl63id
strax nokkrum mindtum eftir ad pad er drukkid.
Styrkur dfengisins (etandlsins 6llu heldur) 1 bl6dinu
er maldur 1 promillum, en prémill pydir pusundasti
hluti. S4 sem hefur afengisstyrk sem nemur einu proé-
milli { bl6dinu hefur einn millilitra af hreinu etandli
i hverjum litra bl6ds. Fjoldi promilla i bl6dinu og
dhrifin af tilteknu magni édfengis eru mismunandi
eftir likamspyngd, kyni og aldri. Hvernig dhrifin og
viman koma fram hja folki getur lika rddist af pvi
sem folk hefur bordad og hvada vaentingar f6lk hefur
gert sér adur.

Ungt félk er sérstaklega vidkvaemt
fyrir afengi
Afengi hefur meiri og skadlegri hrif 4
ungt folk en adra. Pad byggist ad hluta
4 pvi a0 frumuskipting er hradari og
meiri { ungum likama en eldri og
afengid truflar frumuskiptinguna.

Petta kemur sérstaklega vel
(eda illa) fram ef fostur { médur-
kvidi kemst i snertingu vid dfengi.
Ef pungud kona drekkur dfengi
setur hdn barn sitt { mikla heettu.
Afengid berst tr bl6di médurinnar og
yfir 1 bl6d fostursins. Ahrif dfengisins 4
f6strid koma medal annars fram { 1élegu
minni og namsordugleikum sidar. Sjén

barnsins kann ad verda skert og auknar Sama afengismagn getur valdid mismiklum

afengisstyrk i blodinu. Fjoldi promilla i blodi
reedst af likamspyngd, kyni og aldri.

likur eru 4 vanskopun.
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VIMUEFNI

0,2 promill: skert vio-
bragdshaefni.

0,5 promill: havaer og 6r;
yktar hreyfingar. Telst
Shaefur til ad stjérna

Heilinn starfar ae verr eftir pvi
sem styrkur afengis vex i hinum
ymsu hlutum hans.

Okutaeki af 6ryggi.

1,0 promill: talar 6skyrt;

sljér og haegur.

1,5 prémill: a erfitt med
a0 halda jafnvaegi.

2,0 promill: & erfitt med ad
ganga; illskiljanlegt tal.

4,0 promill: haeg 6ndun,
medvitundarleysi.

Yfir 4,0 promill: lifshaettu-
leg &fengiseitrun; haetta
4 dauda.
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Heilinn verdur fyrir ahrifum,

pannig ad skynjunin baedi &
umheiminum og fyrir likam-

anum verdur 6edlileg.

Lifrin verndar likamann verr fyrir
60rum skadlegum efnum medan
huin er upptekinn vid ad fast vid
afengid i blédinu. Lifrarfrumur
deyja og fita kemur i stad peirra.
A16ngum tima getur lifrin alger-
lega haett ad starfa.

Nyrun og énnur liffeeri
purfa ad starfa meira en
aour. Magn pvagsins eykst
og kallar fram porsta pvi ad
likaminn parf vokva i stad
pess sem hann pissar.

Eitrun med margvislegum afleidingum
Afengi hefur margvisleg dhrif 4 likamann. Mestu
4hrifin verda 4 heilann og taugakerfid. Viman byggist
a pvi ad taugafrumurnar verda fyrir eitrun. Pvi meiri
sem styrkur afengisins verdur i bl6dinu peim mun
meiri verda dhrifin. Eftir pvi sem styrkurinn vex dofna
fleiri hlutar heilans. Sd sem drekkur miki® magn af
sterku afengi 4 stuttum tima 4 pad 4 haettu ad deyja,
ekki bara afengisdauda heldur sofna svefninum langa.
Hefileikinn til pess ad tilka adstedur rétt versnar
umtalsvert 16ngu 40ur en sa sem drekkur finnur 4 sér.
Olvadir okumenn eru bess vegna lifshattulegir  um-
ferdinni, ekki bara sjilfum sér heldur lika 6drum.
Lidan folks daginn eftir drykkju er oft big; 6gledi
og hofudverkur eru algengir fylgifiskar drykkju. Petta
stafar af efnum sem myndast { /ifiinni pegar hin bryt-
ur nidur afengid. Likaminn starfar oft ekki edlilega 4
ny fyrr en sélarhring eftir ad drykkju lauk.

/darnar vikka og heitt bl6d
streymir um hudina. HUd
peirra sem eru undir dhrifum
verdur oft rj6d og peim
finnst peim vera heitt pott
likaminn kolni.

Hjartad verdur fyrir skad-
legum ahrifum.

Brisid getur skadast
og aukin haetta er &
bdlgu og sykursyki.



Skadi af voldum langvarandi afengisneyslu
Pott vid vitum ad dfengi skadar likamann er ef til vill erfitt ad traa
pvi. Margir drekka afengi og finnst peim lida baerilega pratt fyrir pad.
Rannséknir hafa synt ad f6lk, sem er komid undir sextugt, fer sidur
hjarta- og @dasjikdoma ef pad drekkur svolitid dfengi (einkum raud-
vin) 4 hverjum degi. Meiri drykkja hefur hins vegar i fér med sér aukna
haettu 4 demigerdum skada af véldum dfengisneyslu. Afengi er ekki Iyf.
Itrekud neysla afengis getur haft skadleg ahrif 4 morg lifferi.
Skadlegu ahrifin eru levis og pegar pau koma loks i 1j6s getur verid
of seint ad gera nokkud vid peim. Lifrarfrumur skemmast og peer fyll-
ast af fitu eda pzr deyja. Adar geta riftnad. Hjartad starfar verr. Brisid
og taugakerfid verda fyrir skada. Hefileikinn til pess ad hugsa, bregd-
ast vid0 og skynja breytist. Afleidingarnar geta lika komid fram sem
gleymska, oréleiki, kvidi og gedsjukdémar.

Ofdrykkja bitnar a mérgum

Folk, sem misnotar afengi, er haldid dfengissyki og si sjukdémur
skapar oft mikinn vanda. Sd vandi er ekki bara neytandans heldur allra
sem tengjast honum. Fjolskylda og vinir afengissjiklings eru st6dugt
dhyggjufull og reyna eftir matti ad greida ar peim vanda sem si sjiki
skapar med drykkju sinni. Ofdrykkjan bitnar 4 maka, bérnum, for-
eldrum, systkinum, vinum, vinnufél6gum og vinnuveitendum, 6llum
sem dfengissjiklingurinn umgengst. Peim sem tekst ad lita af misnotk-
un afengis tekst pvi ekki bara ad hjalpa sjilfum sér heldur lika 6llum
hinum.

SJALFSPROF UR 7.3
Nefndu tveer einféldustu tegundir alkohols.

Hvert er efnafraedilega heitid a pvi alkoholi sem er i brenndu vini, Iéttu vini og bjor?

Hvers vegna er likami peirra sem eru ad vaxa sérlega vidkvaemur fyrir skadlegum
ahrifum afengis?

4 Hvernig tengjast gersveppir, sykur og afengi?
5 Hvada ahrif hefur &fengi a lifrina?

6 Hvers vegna getur pad virst 6liklegt ad 4fengi geti verid skadlegt?
1

Hvers vegna er rangt ad halda pvi fram ad misnotkun afengis sé eingdngu vandamal
pess sem misnotar pad?

VIMUEFNI

Afengisneysla: tifandi
timasprengja?
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Um kikk

Ordid kikk er upphaflega slangur tr eiturlyfjaheiminum. Pvi
er ®tlad ad lysa sterkri og skyndilegri vellidan, dnegjublossa.
Peirri upplifun sem eiturlyfjasjiklingar freista pess ad ni med
hjilp eiturlyfjanna.

N er ordid einnig notad { margvislegu samhengi til pess ad
lysa dnegjulegri reynslu sem allir geta ordid fyrir — dn vimu-
efna!

Hvernig sem ,kikkid“ er til komid verda hvers kyns leidindi
i 6llum tilvikum fjarri okkur og vid hofum engar dhyggjur af
framtidinni. Allt verdur eitt heljarstort HER og NU!

Kikkid myndast i heilanum

Heilinn getur kallad fram eigid kikk. Pad kemur fram
pegar hann verdur fyrir upplifun og reynslu sem vek-
ur anaegju og gledi. Hann endurgeldur pad med pvi
a0 lata fra sér umbunarefnin sem 6rva taugakerfid
pannig ad pad kallar fram pessa anaegjulegu kennd,
kikk. pessi tegund af kikki, sem heilinn kallar fram
med haettulausum ,vimuefnum® sem hann framleidir
sjalfur, er algerlega skadlaus. Hun er hluti af kerfi
likamans sem tengist pvi ad lifa af og feer okkur til ad
muna eftir pvi sem vekur vellidan og vekur I6ngun til
pess ad endurtaka pad.

Sa sem feer sitt kikk med pvi ad verda astfanginn,
renna sér & snjobretti, fara i teygjustokk, kaupa hlut
sem hefur verid lengi a 6skalistanum, skokka eda sja
fétboltalidio sitt vinna urslitaleik parf teeplega nokkra
hjalp. Hann verdur sjalfsagt hvorki sér né 68rum til
mikilla vandraeda.

Sterk bein og g6dir dagar

Stundum heaettir okkur til pess ad vera of gjorn a ad gera pad
sem veitir sjalfum okkur kikk. b4 skapast su heetta ad vid verd-
um had pvi sem gefur kikkid. Pad getur verid ndnast hvad sem
er — seetindi, likamleg areynsla, mikil spenna, spil, kaup a nyju
doti eda ad sja sjaldgeefan fugl. Hvort pad sem vid follum fyrir
préast i jakvaeda att, sterkan vana eda raunverulegt vandamal
getur radist af morgu, allt fra erfdum til dheppilegra kringum-
staedna. Hér a vid gamall mélshattur sem segir: pad parf sterk
bein til ad pola g6da daga.




Erfitt, en ekki 6yfirstiganlegt
Reykingamenn, 4fengissjuklingar og eiturlyfja-
sjuklingar geta latid af dvana sinum. Sumum
tekst pad med eigin viljastyrk, en adrir fa hjalp
og studning til pess fra adstandendum sinum
eda ymiss konar heilbrigdisstofnunum.

Meira ad segja peir sem verda hadir spilum
geta purft adstod til pess ad losna undan fikn
sinni, rétt eins og eiturlyfjasjuklingar purfa
hjalp til ad losna undan sinni fikn.

Olikt hafast menn ad
Sa sem pjélfar likama sinn 6hoflega mikid er eigin-
lega pjalfunarfikill, pvi ad hegdunin er ad hluta til
svipud og hja eiturlyfjafikli. bjalfunin gengur fyrir
6llu. Hun verdur adferd til pess ad finna til nautnar
og stjorna baedi sjalfum sér og umhverfinu. Sa sem
feer ekki sinn skammt af pjalfun feer frahvarfsein-
kenni og verdur érélegur og gedstirdur.

bjalfunarfikillinn feer sitt kikk med eigin
umbunarefnum heilans. Eiturlyfjasjuklingurinn faer
sitt kikk hins vegar med eiturlyfjum. Upplifunin,
kikkid, er kollud fram i heilanum. Helsti munurinn
er sa ad eiturlyfjasjuklingurinn hefur valid 6l6glega
leid og notar efni sem valda alvarlegum skada —
baedi likamlegum, gedraeenum og félagslegum - en
pjalfunarfikillinn fzer sitt kikk oftast an ahaettu, med
pvi einu ad leggja mikid & sig.




ij Eiturlyf — villandi, haettuleg og 6logleg

Hvad er eiturlyf?

Oll eiturlyf eiga pad sameiginlegt ad
hafa mikil dhrif 4 badi vitund og til-
finningar f6lks. Peir sem neyta eitur-

Haettulegir samfundir:
eiturlyfid, seljandinn
og kaupandinn.

lyfja verda audveldlega hadir peim og
geta ordid fyrir margvislegum skada.

I fyrstu geta eiturlyf kallad fram ji-
kveda reynslu og upplifun. I 1j6si pess
verdur kannski erfitt ad trda 6llum
varnadarordunum um skadsemi eitur-
lyfja. Pegar einhver sannferist um ad

pau ord séu sonn ma vera ad hann sé
. begar ordinn eiturlyfjafikill, ad hann
Eiturlyf eru { margvislegu sé pegar ordinn hddur pessum efnum.
formi. Utilokad er ad rada
i styrk peirra og tegund
ut fra utliti peirra, bragdi
og lykt.

Logleg og 6logleg vimuefni
Sum vimuefni, til demis dfengi og
tobak, eru leyfd i samfélagi okkar.
Pessi vimuefni eru /ligleg. Pess ma
b6 geta ad dfengi var bannad med
légum 4 Islandi 4 fyrri hluta 20.
aldar. Onnur vimuefni en tébak
og afengi kallast eiturlyf og eru bénnud sam-
kveemt l6gum, pau eru dlogleg. Allar tegundir eiturlyfja eru 6loglegar.
Sum pessara efna eru pé notud til lekninga og um pd notkun gilda
sérstok 16g. Oll 6nnur notkun og medferd pessara efna er bénnud med

l6gum.

Helstu akvaedi i logum

Hér eru nokkrir mikilvaegir punktar tr I6gum um avana- og fikniefni.
§ Varsla og medferd dvana- og fikniefna er 6heimil & islensku forradasvaedi.

§ Innflutningur, utflutningur, sala, kaup, skipti, afhending, moéttaka, framleidsla,
tilbuningur og varsla avana- og fikniefna er bannadur.

§ Inn- og utflutningur, sala, kaup, skipti, afhending, moéttaka, framleidsla og
varsla tekja, hluta eda efna til notkunar vid 6l6glega raektun, framleidslu eda
tilbuining dvana- og fikniefna er bonnud.

§ Heimilt er ad gera upptaekt til rikissjods andvirdi 6l6gmaetrar s6lu avana- og
fikniefna.
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Barattan gegn eiturlyfjum
Eiturlyf hafa alltat tengst glepastarfsemi, miklum s6gus6gnum,

svortum peningum, draumum um vellystingar, vopnasolu, of-
beldi og dapurlegum 6rl6gum. Margir fitekir bandur eiga engan
annan kost en rekta eiturlyfjaplontur til pess ad afla fjar og draga
fram lifid. Minnst af pvi fé, sem eiturlyfjakaupendur leggja fram,
verdur pessum fiteku bendum p6 ad gagni. Meginhluti fjarmun-
anna lendir { vosum glepakliknanna sem stjérna vidskiptunum.

Naudsynlegt er ad setja 16g til pess ad vernda okkur gegn
eiturlyfjum. Logunum er @tlad ad gera pad erfitt ad eiga vid-
skipti med eiturlyf og nota pau. I islenskum l16gum segir ad varsla
og medferd dvana- og fikniefna (eiturlyfja) sé 6heimil 4 islensku
forradasveedi.

Flokkun eiturlyfja tekur breytingum og efni, sem voru leyfd
i fyrstu, geta verid sett { flokk eiturlyfia ef 1 1j6s kemur ad pau eru
misnotud sem eiturlyf. Peir sem selja eiturlyf reyna st6dugt ad
proéa nyjar tegundir og koma peim {1 dreifingu.

VIMUEFNI

Sterk tengsl eru milli
eiturlyfja, vopnasolu
og gleepastarfsemi.

Hér geetir vopnadur
madur valmuaakurs.
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VIMUEFNI

Marijaana og hass eru unnin ar
hampjurtinni
Hass og marijiana eru framleidd
ur hampjurtinni  (kannabisplont-
unni), Cannabis sativa, sem getur
ordid nokkrir metrar 4 had.
Nafnid hampjurt er pannig til
komid ad plantan hefur verid rakt-
ud i pasundir dra vegna trefjanna,
hampsins, sem voru og eru notadar
i sneri og kadla. Menn uppgotv-
udu lika snemma ad ar henni métt
vinna vimuefni.

Efstu sprotar hampjurtarinnar
eru med klistrudum hdrum sem eru
mettud af eitrudum safa. Pau veita

g60a vernd gegn skordyrum. Pessi

Laufbl6d og sprotar hampjurtarinnar
(kannabisplontunnar). Eiturefni plont-
unnar eru i mestum styrk i efstu sprotum Hass er purrkadur plontusafi (kvoda) sem er métadur i kokur.

plontunnar. bad er vidleitni hennar til pess Marijiiana er purrkud og molud lautbl6d og blémsprotar plontunnar.
ad vernda blémin og freein.

eitradi safi er lika { laufbl6dunum.

Styrkur eiturefnisins er mjog breytilegur, b&di { hassi og marijaana.

Lamskt vimuefni
Peir sem reykja eda taka inn petta eitur, sem ver plontuna gegn

£G GET HETT PEGAR
£6 VL ...EG HEF BARA
ENGAN AHUGA A PVI.

skordyrum, verda fyrir margvislegum dhrifum. Eiturdhrifin
geta stundum verid pzgileg vima en geta lika lyst
sér med mikilli vanlidan. Stundum er viman vag en

hin getur lika komid fram sem mjog sterk ahrif sem
vekja hredslu. Engin leid er ad segja fyrir um pad
hvort muni gerast.
Petta eiturefni hefur lika 6nnur ldmsk ahrif.
Eiturefnid i hampjurtinni heitir tetrahydrélkan-
nabindl og pad sest fyrir i fiturikum vefjum likamans,
til deemis { heilanum. Peir sem neyta hass eda marijiana
verda oft preyttir og gleymnir, likamshreyfingar verda
hegar og illa samstilltar og keruleysi eda sinnuleysi
verdur dberandi { fari peirra. Petta stafar af pvi a0 fikni-
Kannabis veldur fikn. Hvad lestu Gt r ordum efnid hefur dhrif { likamanum 16ngu eftir ad viman er
fikilsins i bolunni hér fyrir ofan? horfin.
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Opidt: 6pium, morfin og heréin
Opium er unnid Gr pléntu sem heitir pvi saklausa nafni
draumsdl. Hin er pé6 oft ksllud dpiumvalmii. T blom-
um plontunnar myndast sterk eiturefni sem vernda
frein. Frein sjalf eru hins vegar ekki eitrud, adeins
aldinin sem umlykja pau. Ef aldinin eru rispud vatl-
ar ut mjolkurhvitur, eitradur safi. Hann pornar og
dokknar og kallast pa hraépium. Opium, morfin og
herdgin eru unnin ur hraépiumi. Pessi efni og fleiri
peim skyld, sem eru unnin dr Gpiumvalmua,
kallast einu nafni dpiot.

Verkjastillandi lyf og skadleg eiturlyf

Morfin er notad vid lekningar til ad lina margvis-

legan sirsauka og verki. Sjaklingur, sem fer morfin { lekningaskyni,
verdur sjaldnast hadur efninu. Pad hjilpar honum hins vegar til pess ad
afbera mikinn sirsauka, til demis eftir erfidar skurdadgerdir.

Opistin eru lika notud sem eiturlyf. Opfum, morfin og heréin
skapa fljott sterka fikn og hafa deyfandi og sljovgandi ahrif 4 likam-
ann. Ahrifin veita pé tilfinningu ad neytandinn sékkvi ofan { mjika og
bolstrada verold par sem dhyggjur eru ekki til. S4 sem neytir pessara
efna verdur sljor og sinnulaus.

Eiturlyfin eru 4 margs konar
formi, til demis duft, kristallar
eda toflur. Pau eru ymist reykt eda
leyst upp i vokva sem er sprautad {
likamann.

Ef tveir eda fleiri eiturlyfja-
sjuklingar nota somu sprautuna
eiga peir 4 hettu ad smitast til
demis af lifrarbdlgu, alnemi eda
60rum sjukdémum sem smitast
med bl6di. Eiturlyfjasjaklingar
verda lika nemari fyrir ymsum
60rum sjukdéomum og margir
peirra verda utangardsmenn
i pjootélaginu. Margir deyja
fyrir aldur fram.

VIMUEFNI

Opiumvalmui hefur baedi kosti og galla.
Efni unnin Gr honum geta linad miklar
pjaningar sjuklinga en eiturlyfjaneytendur
stofna heilsu og jafnvel lifi sinu
storkostlega haettu.

Erfitt er ad daetla hversu stéran skammt
parf til pess ad na vimuahrifum. Orlitid
of stér skammtur getur reynst ban-
vaenn.
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VIMUEFNI

Amfetamin og kokain eru 6rvandi eiturlyf

Eiturlyf, sem 6rva likamann med pvi ad blekkja taugakerfid og
hjartad til pess ad starfa 6edlilega hratt, eru i flokki 6rvandi
eiturlyfja. I peim flokki eru bzdi tilbdin efni sem pekkjast
ekki 1 nattarunni, svo sem amfetamin, og efni sem finnast {
plontum, til demis kdkain.

Oll 6rvandi eiturlyf valda sterkri fikn. Eiturlyfjasjikl-
ingar, sem nota kokain eda amfetamin, fi oft sykingar,
magakvilla, krampa og lifrarskemmdir. Adar geta brostid
og hjartad 6lmast svo ad pad getur skyndilega hatt ad sld.
Miklar gedranar breytingar geta ordid og pessir eitur-
lyfjasjuklingar verda oft illskeyttir, tilfinningakaldir og of-

beldishneigdir.

Amfetamin er stundum kallad ,spitt”. Keyrsla
gegnum lifid med 200 kildémetra hrada a
klukkustund er lifshaettuleg og 6l6gleg, Alszela

hvort sem st ferd er farin & Gkutzeki eda Alszla veldur pviad 61l skynjun verdur sterkari og neytandanum
med hjalp eiturlyfja.

finnst hann hafa miklu meiri orku en 4dur. Hitastjérnunarkerfi
likamans breytist lika og mikil haetta er 4 ad likaminn ofhitni,
porni upp og reyni of mikid 4 sig. Viman getur verid sterk og
varad { margar klukkustundir. Pegar htin hverfur getur neyt-
andinn ordid mjog preyttur og nidurdreginn.

Alsela er ditreiknanlegt efni. Folk fer kannski paegileg dhrif
i nokkur skipti { r60 en svo skyndilega verda dhrifin 6pagileg
og geta jafnvel ordid lifshettuleg. Efnid getur eydilagt pau
svadi { heilanum sem stjérna pvi ad madur finnur til gledi.
Sumir vilja kalla efnid ,,vanselu“ og vist tti pad betur vid.

Kékain - skjot fikn
Kokain er unnid tr laufblodum kdkarunnans. 1 upphafi var
pad notad sem deyfilyf 4 sjikrahdsum, en var fljétlega sett {
flokk med eiturlyfjum. Hreint kékain er hvitt duft sem minnir
a snjokorn og er pvi stundum kallad ,snjor”. Kékain er ymist
teki® um munn eda nos eda pvi er sprautad i likamann. Petta
eiturlyf er lika til i formi sem er reykt og kallast pa , krakk*.
Neytendur kékains geta verid orir, sjalfsoruggir og katir {

Laufbl6d kokarunnans innihalda kdkain.

. i . um hilftima eda svo, en sidan tekur vid sterk nidursveifla med
Efnid er stundum unnid ur blédunum i . . R ) . .
verksmidjum, en sumir tyggja bldin og f4 punglyndi og allt fer { taugarnar 4 peim. Lidanin getur verid svo
efnid pannig i likamann. 6berileg ad fikillinn gerir hvad sem er til pess a0 komast aftur

vimu. Kékain kallar fyrr fram fikn en flest 6nnur eiturlyf.
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LSD og alszela eru ofskynjunarlyf
Ofskynjunarefni eru eiturlyf sem valda pvi ad folk sér, heyrir, skynjar
og upplifir eitthvad sem er ekki til { raunveruleikanum. Alsela og
LSD tilheyra pessum flokki. B2di efnin, sem eru tilbuin, breyta
urvinnslu og tilkun heilans 4 taugabodum. Peir sem neyta pessara
efna taka gridarlega dhattu, pvi pau geta b20di valdid gedrenum og
likamlegum skada.

LSD er stundum kallad ,,syra“ og feest i formi litilla pappirsmida
eda sem toflur. Alszla er seld sem litil hylki eda toflur.

Amfetamin - leeknislyf sem vard ad eiturlyfi

Amfetamin er hvitt duft sem er ymist tekid inn um munn, andad
inn um nef eda pvi er sprautad i likamann. Pad var upphaf-
lega notad sem lyf til pess ad bala matarlyst og 6rva likamann.

Fljotlega attudu menn sig 4 pvi ad pad var skadlegt og skapadi

fikn. Amfetamin skapar kennd sem er eins og allt sé gefid { botn. Allt
verdur & fullum sminingi. Neytendur amfetamins verda eirdarlausir,
orir og oft drdsargjarnir.

LsSD
Vimu pess sem neytir LSD hefur verid Iyst sem égnvanlegri ferd um
adra verold. Utilokad er ad spé fyrir um pad sem hendir pann sem neytir
LSD. Skynjun lita, forma og tilfinninga breytist. Upplifunin getur verid
allt frd pvi a0 vera pagileg og spennandi yfir 1 skelfilega hradslu.
Neytandinn skadar oft sjilfan sig vegna pess ad démgreindin bregst
algerlega. T vimunni telur hann sig geta til demis st6dvad bil med
hendinni, a0 hann geti flogid eda gert eitthvad annad sem er 6hugs-
andi. Folk, sem neytir LSD, hefur ordid fyrir alvarlegum persinuleika-
breytingum sem geta varad @vina 4 enda.

SJALFSPROF UR 7.4

Hvad eiga 6ll eiturlyf sameiginlegt?
Hvers konar eiturlyf eru amfetamin og kdkain?
Hvad kallast pau eiturlyf sem valda pvi ad folk sér og skynjar hluti sem eru ekki til?

4 Hvernig faest hradpium?
5 Hvereruhelstu ahrif dpiata & pa sem misnota pessi efni?

6 Nefndu deemi um afleidingar af neyslu hass og marijuana.

VIMUEFNI

pad er hollt og skemmtilegt ad gleyma sér i
dansi og ténlist. Ef reynt er ad gera
upplifunina sterkari med vimuefnum er
haett vid ad ekkert baetist vid nema aukin

preyta og skadi.

Q \Q

mw ,

( (

LSD getur breytt skynjun ‘—
pannig ad neytandinn se
hraedilegar ofsjonir sem
eiga sér enga stod i raun-
veruleikanum.
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\7-.5) Sniff — lifshaettuleg leid til vimu

Lyktin getur blekkt

Vid viljum njéta pess sem lyktar vel. Lyktin af g6dum mat vekur matar-
lyst. Gamall og skemmdur matur er hins vegar hattulegur og lyktar illa.
Pannig hefur lyktarskynid hjilpad ménnum ad lifa af, a0 minnsta kosti fyrr
a timum.

N eru til alls kyns efni sem blekkja lyktarskynid og lykta vel pétt pau
séu hattuleg. Onnur efni eru svo algerlega lyktarlaus. Nefid getur pvi ekki
greint allar hettur. Peir sem sniffa eiga af somu dstedu erfitt med ad atta sig
4 pvi hversu hettuleg st idja getur verid.

Fyrsta sniffid getur ordid pad sidasta
Ad sniffa —anda ad sér gufum af ymiss konar idefn-
um — veldur snoggri eitrun i heilanum. Hun getur
i fyrstu skynjast sem eins konar vima en lidanin
verdur flj6tt mjog opagileg med svima og upp-
kostum. Sniffarinn getur misst medvitund og daid
pegar i stad efilla fer og hjartad stodvast. Sniffarinn
getur lika kafnad 1 eigin zlu. Fyrsta sniffid getur
pvi ordid pad sidasta.

Sniffarar verda oft drasargjarnir og peir sjd eda
heyra gjarnan furdulega hluti. Eftir ad hafa sniffad
feer f6lk oft hofudverk, pad verdur preytt og ged-

Sa sem sniffar getur misst medvitund stirt. Mikilveg lifferi geta ordid fyrir alvarlegum

og daid. Fyrsta sniffid getur ordid
pad sidasta.
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skada, til deemis heili, lifur og nyru.

Sumir préfa sniff bara til pess ad fi ad vera med vinunum. Adrir préfa
pad vegna pess ad peir eru vanszlir eda peir vilja sanna kjark sinn og por.
Sniff er lifshettuleg adferd til pess ad komast { vimu. Sd sem fer félaga sinn
til pess ad hatta ad sniffa getur bjargad mannslifi.

SJALFSPROF UR 7.5

Sniffari getur fljott misst medvitund. Hvers vegna gerist pad?

3 Lyktarskynid hefur lengi 4tt patt i pvi ad manninum tékst ad lifa af. Utskyrdu pad ad
lyktarskynid naegir ekki alltaf til pess ad vara vid haettum a peim timum sem vid lifum.



VIMUEFNI

SAMANTEKT

Hvad eru vimuefni?

« Mannsheilinn er i senn natimalegur og forneskjulegur. Nutimalegir hlutar heilans

gera okkur ad monnum sem geta hugsad og fundid til margvislegra tilfinninga.

« Undir ahrifum vimuefna missir ndtimalegi heilinn vald yfir gomlu og frumstaedu

hlutum heilans.

Umbunarefni likamans hafa pau ahrif ad okkur lidur vel pegar vid hofum lokid vid
krefjandi verk. Vimuefni blekkja likamann med pvi ad herma eftir umbunarefnum
hans.

- Ahrif vimuefnis radast af tegund efnisins og skammtastaerd og pvi hver pu ert og

hvada vaentingar pu hefur fyrir fram.

Tébak drepur
Nikotin skapar strax mjog mikla fikn.

begar tébak brennur myndast tjara, koleinoxi® og mérg 6nnur skadleg efni.
Reykingar valda pvi alvarlegum sjukdémum.

A'fengi — vinur eda évinur?

- Etandl (spiri) er su tegund alkéhols sem er i bjor, 1éttu vini og sterku afengi.

+ Metandl (tréspiri) er baneitrad efni.

Afengi hefur skadleg ahrif & frumuskiptingu i likamanum. Félk sem er enn ad vaxa
er pvi sérstaklega vidkveemt fyrir afengi.

- Al6ngum tima skadar &fengi liffeeri og veldur lika gedreenum skada.

Eiturlyf — villandi, haettuleg og 6logleg

« Flokkun eiturlyfja (dvana- og fikniefna) er dkvedin med 16gum. Sa sem faest a

einhvern hatt vid eiturlyf 4 pad & haettu ad hljéta punga refsingu.

« Hass og marijuana eru unnin Ur hampjurtinni. Peir sem nota pessi efni verda oft

gleymnir og hafa litid uthald.

Opium, morfin og heréin kallast 6pi6t. Neytendur efnanna deyja margir fyrir aldur
fram.

- Amfetamin og kdkain skapa sterka fikn. Pau eru deemi um 6rvandi efni.

«+ Alsala og LSD eru ofskynjunarefni. Pad merkir ad neytendur peirra sja og heyra

ymislegt sem er ekki raunverulegt.

Sniff — lifshaettuleg leid til vimu

Ad sniffa — anda ad sér gufum af ymiss konar idefnum - veldur alvarlegum skada &
heila. Sumir sniffarar deyja vid fyrstu tilraun sina.

Likaminn sem
skotmark.

Eiturlyf eru til i margs
konar formi.

Sniff er lifshaettulegt.
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Ordskyringar

ABO-blodflokkar: kerfi sem skiptir monnum i mismun-
andi flokka eftir eiginleikum bl68sins. Flokkarnir eru
A-, B-, AB- og O-flokkur og pegar blod er gefid verdur
a0 taka tillit til blooflokks, baedi pess er gefur bl6d og
pess er piggur pad.

atfruma: sérstok tegund hvitkorna sem gleypir bakteriur
og adrar skadlegar agnir i likamanum.

beinagrind: stodgrind ur beinum sem ber uppi likam-
ann og gerir hann hreyfanlegan. Asamt védvunum
myndar beinagrindin stodkerfi likamans.

beinmergur (raudur og gulur): mjukur, fiturikur
vefur i holrimunum i stérum beinum likamans.
Beinmergurinn skiptist i raudan og gulan beinmerg.
{ rauda mergnum (bl6dmergnum) myndast &Il bl68-
korn likamans; raudkorn, hvitkorn og bl6dflégur, en
guli mergurinn er adallega fita.

blaaed: 0, sem flytur surefnissnautt bléd til hjartans.

blindblettur: stadur & innanverdu auganu par sem sjon-
taugin liggur Ut Ur pvi; par eru engar sjonfrumur og
pvi skynjar pessi hluti augans enga mynd.

blodflaga: ein priggja gerda blédkorna. Blédflogurnar
gegna hlutverki vid ad graeda sar.

blédfruma (blédkorn): frumurnar i blédinu; skiptast i
raudkorn, hvitkorn og bl6dflogur. Raudkornin flytja
surefni um likamann, hvitkorn sja um varnir likamans
og blodflogurnar um storknun blédsins.

blodraudi (hemadglobin): stér sameind ur prétini sem
inniheldur jarnfrumeind og er i raudkornum likam-
ans. Bl6draudi binst surefni og flytur pad fra lungum
til allra frumna likamans.

blodrasarkerfi: kerfi gert Ur eedum, hjarta og blodi.
Hlutverk pess er ad halda blédinu i hringras um
likamann og flytja efni til frumnanna og fra peim.

blédvokvi: vokvinn i blédinu, ad mestu leyti ur vatni,
en i honum fljéta blédkornin og hann inniheldur
steinefni, sykur, protin, fitu, hormén, métefni og ymis
onnur efni.

bélusetning: adgerd par sem dévirku smitefni (til deemis
Svirkum infliensuveirum) er sprautad i likamann.
Hann bregst pa vid eins og um smit vaeri ad reeda og
myndar moétefni gegn smitefninu og geymir upp-
lysingar um pad. Pannig getur myndast énaemi gegn
peim sjukdomi sem smitefnid veldur alla jafna.

bris: einn kirtla likamans, aftan vid magann. [ brisinu
myndast insulin og skortur a pvi veldur sykursyki.
Brisid myndar einnig meltingarsafa sem studlar ad
sundrun feedunnar.

eitill: hnudur i vessaeedakerfinu sem siar og hreinsar
vessann. | eitlunum eru mérg hvitkorn sem taka patt i
sjukdémsvornum likamans.

ensim: stor sameind Ur prétini sem hradar efnahvérfum
i frumunum. Hvert ensim er sérhaeft og hradar adeins
einu eda faum efnahvorfum. Sum ensim klippa nidur
sameindir en 6nnur rada efnum saman i steerri sam-
eindir. Ensim eru lifreenir hvatar.

fjarsyni: sjongalli sem stafar af pvi ad augad er of stutt
og ljésgeislarnir verda skarpir aftan vid sjonuna.
Safngler feerir myndina fram pannig ad myndin
verdur skorp & sjonunni.

fruma: minnsta sjalfsteeda eining lifvera. Flestar lifverur
eru gerdar Ur aragrua frumna en minnstu lifverur eru
adeins ein fruma.

frumubolur: gildasti hluti taugafrumu (taugungs). |
honum er kjarni taugafrumunnar og fra bolnum
liggur taugasiminn en griplur flytja bod i att ad
frumubolnum.

frumuhimna: 6rpunn himna sem umlykur og verndar
hverja frumu. Frumuhimnan stjérnar pvi hvada efni
fara inn i frumuna og Gt dr henni.

frumukjarni: frumuliffeeri, sem er stjornst6d frumunnar.
Erfdaefnid er i frumukjarnanum og hann styrir 6llum
storfum frumunnar.

frumuliffaeri: 6rsma liffaeri i frumum, yfirleitt kleedd
himnu. Hvert frumuliffaeri gegnir sérstoku hlutverki
i frumum. Nokkur helstu frumuliffaerin eru frumu-
kjarni, hvatberar, greenukorn (eingdngu i plontu-
frumum), leysikorn og netkorn (ribdsém).

frumuskipting (jafnskipting): ferli i frumum par sem
erfdaefni frumu tvofaldast og sidan skiptist fruman
i tvaer nyjar frumur. Hvor fruman um sig hefur na-
kvaemlega eins erfdaefni og fruman sem skipti sér
upphafi.

frumuondun (bruni): efnahvorf, sem fara fram i hvat-
berum frumnanna og losa orku ur glikésa. Surefni
er naudsynlegt hraefni vid frumuéndun og i ferlinu
breytist glukoésinn i koltvioxid og vatn.

gall: vokvi, sem myndast i lifur og er geymdur i gall-
bl6dru. Gallbladran losar gallid ut i skeifugorn par
sem pad er naudsynlegt til ad melta fituna i faedunni.

gangradur: litid raftaeki, sem komid er fyrir i likamanum
og gefur fra sér rafbod sem stjérna slaetti hjartans
pegar hjartabilun hefur ordid.

gatt: annad af efri holfum hjartans sem tekur vid blédi
fra lungum (vinstri gatt) og 68rum hlutum likamans
(haegri gatt).

gervinyra: taeki sem hreinsar bl6did hja sjuklingum med



bilud nyru. [ gervinyranu eru tekin drgangsefni og
umframvatn Ur blédinu og blédinu er sidan skilad
hreinsudu aftur inn i likamann.

gripla: pradur a taugafrumu sem sendir bod i att ad
frumubolnum og padan berst bodid afram Ut eftir
taugasimanum.

guli blettur: sja midgrof.

hardsperrur: 6paegindi (strengir) sem félk finnur oft
fyrir eftir ad hafa reynt mikid a sig. Hardsperrur stafa
einkum af pvi ad vodvafrumur skemmast vid mikla
areynslu, einkum ef folk er ekki i pjalfun.

haraedar: orfinar aedar i likamanum, milli slageeda og
bldaeda. Haraedarnar eru grennstu aedar likamans og
skipti & efnum fara fram gegnum veggi hdraedanna,
ur blodi og yfir i vefina og 6fugt.

heilaborkur: ysta lag stora heila, um tveir til fjorir milli-
metrar a pykkt. bar eru frumubolir taugafrumnanna
og parna eru medal annars heilastodvar sem annast
skynjun og hreyfingum likamans er stjérnad padan.

heiladaudi: 6afturkraeft astand pegar heilinn hefur ordid
fyrir svo miklum skada ad hann er endanlega haettur
ad starfa pott likaminn sé enn starfandi og lifandi.

heiladingull: 6rsmar innkirtill sem gengur nidur ur heil-
anum, 4 steerd vid baun. Heiladingull styrir horména-
framleidslu annarra kirtla og er pvi yfirkirtill likamans.

heilahimna: himna sem umlykur heilann og verndar
hann. Heilahimnurnar eru prjar og & milli peirra er
vokvi sem veitir einnig vernd, pvi ad hann er eins
konar hoggvari.

heilahvita: innri hluti stéra heila, undir heilaberkinum.
bar eru taugaprzedir taugafrumna heilans.

heilakéngull: innkirtill aftarlega i heila. [ heilakéngli
myndast hormén, melaténin, sem talid er ad geti att
patt i ad styra deegursveiflum likamans og svefni.

heilastofn: nedsti hluti heilans sem tengir saman adra
hluta heilans og maenu. [ heilastofninum eru ymsar
stodvar sem stjorna 6sjalfradri starfsemi likamans, til
daemis 6ndun og blédras.

heili: liffeeri sem er helsta stjornstéd likamans og myndar
midtaugakerfid dsamt maenunni. Heilinn tekur vid
bodum (upplysingum) fra skynfaerunum, tulkar pau
og akvedur vidbrogd likamans vid peim. Hann sam-
haefir starf allra liffsera likamans.

heyrnarbein: 6rsma bein innan vid hljodhimnu eyrans.
begar hljédhimnan fer ad sveiflast vegna hlj6d-
bylgna, sem skella & henni, berst titringurinn yfir &
heyrnarbeinin, hamar, stedja og istad, og padan yfir a
egglaga gluggann og inn i kudunginn par sem skyn-
frumur greina titringinn og heilinn tulkar paer sem
hljod.

ORDSKYRINGAR

hjarni: sja stori heili.

hjartalokur: bl6dkur i hjartanu, milli gatta og hvolfa,
sem varna pvi ad blédid flaedi aftur upp i gattirnar
pegar hvolfin dragast saman og dzela bl6édinu ut ur
hjartanu.

hjartavodvi: su gerd vodva sem er eingdngu i hjartanu.
Hjartavodvinn er undir stjérn ésjalfrada tauga-
kerfisins.

hnykill: sja litli heili.

holaed: onnur tveggja blaeda sem flytja surefnis-
snautt blod fra likamanum til haegri géttar hjartans.
Holaedarnar tvaer eru steerstu blazedar likamans.

hormon: lifraen efni, sem likaminn myndar og berast
med blédinu. Hormon flytja bod fra einu liffeeri til
annars og hafa ahrif a starfsemi peirra.

hornlag: ysta lag hudpekjunnar, 6rpunnt og gert ur
daudum hudfrumum.

hostarkirtill: liffeeri i brjéstholinu par sem sumar teg-
undir hvitkorna proskast. Heitid hostarkirtill er dregid
af pvi ad kirtillinn er undir héstinni, sem er holan &
bringunni ofan vid bringubeinid.

hreyfitaug: taug sem flytur bod fra midtaugakerfinu og
til vodva eda kirtla.

hryggpofi: mjukur og fjadrandi pudi milli hryggjar-
lidanna sem verndar hrygginn fyrir hdggum og gerir
hann sveigjanlegan.

hudbedur: sja undirhid.

hudin: ysta pekja likamans sem verndar hann gegn
hnjaski og varnar pvi ad 6zeskileg efni komist inn {
hann. HAdin skiptist i hudpekju, ledurhid og undir-
huo.

hudpekja (yfirhtd): ysta lag hudarinnar, um 0,1 mm &
pykkt vidast hvar. Hornlagid verndar hudina gegn
hnjaski og gerir hana nénast vatnshelda.

hvatberi: frumuliffaeri par sem frumudndunin fer fram.
Hvatberar eru oft kalladir orkuver frumnanna.

hvitkorn (hvitt bl6dkorn): ein priggja gerda blédkorna.
Hvitkornin eru af mérgum gerdum, en meginhlut-
verk peirra er ad verjast bakterium, veirum og 68rum
6aeskilegum hlutum i likamanum.

hvolf (slegill): annad af nedri holfum hjartans. Hvolfin
taka vid blédi fra gattum og deela pvi til lungna
(haegra hvolf) og annarra hluta likamans (vinstra
hvolf).

innkirtlakerfi: liffeerakerfi sem annast samhaefingu
likamans med pvi ad lata hormon fra sér ut i bl6did.

krabbamein: sjukdémur sem stafar af stjérnlausri
frumuskiptingu i liffeeri eda vef. Vid frumuskiptinguna
myndast aexli sem getur or8id mjog stort og skadad
nalaeg liffaeri.
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kransaed: slagaed, sem flytur hjartanu surefni og naer-
ingu.

kynhneigd: hvot, sem veldur pvi ad karl eda kona ladast
ad 68rum einstaklingi, annadhvort af gagnstaedu
kyni eda sama kyni.

kynkirtlar: kirtlar sem mynda kynfrumur likamans.
Eistun eru kynkirtlar karla og mynda sadfrumur en
eggjastokkar eru kynkirtlar kvenna og par myndast
eggfrumur.

ledurhud (ledur): naestysta lag hudarinnar, undir htd-
pekjunni. Ledurhudin er aedarik og par eru skynfeeri
hadarinnar og fitukirtlar sem smyrja hidina utan og
halda henni mjukri.

leysikorn: frumuliffeeri, sem safna i sig urgangsefnum
frumunnar og veita peim Ut ur henni.

litli heili (hnykill): aftasti hluti heilans sem stjérnar jafn-
veegi likamans og samstillir allar hreyfingar hans.

liffeerakerfi: kerfi gert ur nokkrum liffaerum sem vinna
saman og gegna sérstoku hlutverki i likamanum. Af
liffeerakerfunum ma nefna éndunarfaerin, meltingar-
faerin, taugakerfid, hreyfikerfid og trgangslosunar-
faerin.

liffaeri: starfseining i likamanum, sem er gerd ur nokkr-
um mismunandi vefjum og gegnir tilteknu hlutverki.
Magi, hjarta, heili og nyru eru deemi um liffaeri.

lungnabladra: loftbladra a enda grennstu berkjanna i
lungum. Hver loftbladra er Gr punnri himnu sem er
med péttu haraeedaneti og parna verda loftskipti par
sem bl6did tekur vid surefni Ur dndunarloftinu en
letur fra sér koltvioxid.

lungu: liffeeri sem annast loftskipti i likamanum. [ lung-
unum flaedir surefni ur dSndunarloftinu og yfir i bl63id
i hareedunum, en til baka fleedir koltvioxi® sem losnar
ur likamanum vid utondun.

meltingarfaeri : liffeerakerfi, sem naer fra munni til enda-
parmsops og hlutar faeduna nidur i sameindir sem
eru teknar upp i blédrasina.

midgrof (guli blettur): litid svaedi & sjonunni par sem
keilurnar eru péttastar og myndin verdur skorpust.

midtaugakerfi: sa hluti taugakerfisins sem heilinn og
maenan mynda.

mjolvi: fjolsykra i flokki kolvetna, er einkum i braudi,
kartoflum og avoxtum. Likaminn meltir mjolva og
hann klofnar nidur i glukdsa (pragusykur).

motefni: sérhaefd, lifraen efni sem hvitkorn mynda og
gegna hlutverki vid varnir gegn sjukdémum.

maena: liffeeri sem myndar midtaugakerfid dsamt heil-
anum. Maenan er teepur halfur metri 4 lengd og
liggur inni i holrdmi i hryggjarlidunum. Hun tengir
heilann vio alla hluta likamans.

netkorn (ribdsom): frumuliffeeri sem gegnir miklu hlut-
verki vid smidi prétina i frumunum.

nyrnahetta: innkirtill sem er ofan & nyranu og myndar
nokkur hormén, medal annars adrenalin (streitu-
hormonid).

nyrungur: hreinsist6d nyrnanna. [ hvoru nyra er um pad
bil ein milljén nyrunga, i peim myndast pvagid.

naersyni: sjongalli sem stafar af pvi ad augad er of langt
og ljésgeislarnir verda skarpir framan vid sjonuna.
Dreifigler feerir myndina aftar pannig ad myndin
verdur skorp & sjénunni.

offita: 4stand sem lysir sér med of miklum fituvef i
likamanum. Offita stafar oftast af pvi ad of mikid er
bordad af orkurikri faedu og likamshreyfing er dndg.

ofnaemi: vidbrogd dnaemiskerfisins vid efnum eda
hlutum (til deemis frjokornum) sem eru yfirleitt ekki
haettuleg fyrir likamann.

okfruma: fyrsta fruma hvers einstaklings. Okfruman
verdur til pegar sadfruma hefur frjévgad eggfrumu.

6naemi: haefileiki likamans til ad verjast framandi lif-
verum (bakterium og veirum) og efnum og eyda
peim eda fjarlaegja 4dur en pau valda skada.

onaemiskerfi: kerfi sem samanstendur af 6llum frumum
sem verja likamann fyrir framandi lifverum (bakt-
erium og veirum) og efnum og eyda peim adur en
pau valda skada.

osjalfrada taugakerfid: sa hluti taugakerfisins sem
viljinn hefur ekki vald &.

6saed: steersta ad likamans. Osadin er slagaed sem
liggur fra vinstra hvolfi hjartans og flytur surefnis-
rikt bléd til allra hluta likamans. Oszdin nefnist lika
meginad.

puls: regluleg vikkun og prenging slagaeda likamans
sem stafar af sleetti hjartans. Slagaedarnar vikka pegar
hjartad sleer og deelir bl6dinu Ut, en & milli dragast
a&0arnar saman.

raddbond: strengir Ur bandvef i barkakylinu. Pegar
loft fer um raddbondin taka pau ad titra og vid pad
myndast hlj6d.

raudkorn (rautt blédkorn): ein priggja gerda blédkorna.
Raudkornin eru kjarnalaus og eru pynnst i midjunni.
[ raudkornunum er blédraudi, sem bindur surefni, og
hlutverk peirra er ad flytja surefni fra lungum til ann-
arra hluta likamans.

raudkornamaognun: 6l6gleg adferd, sem sumir iprotta-
menn nota til ad baeta drangur sinn.

rakottur vodvi: su gerd vodva sem er i beinagrindar-
vodvunum. Rakoéttir vodvar luta stjorn viljans.

ribésom: sja netkorn

simi (taugasimi): sa hluti taugafrumu sem flytur tauga-



bod fra frumubol taugafrumunnar og til simaenda.

skilningarvit: hafileiki manns til ad greina mismunandi
areiti i umhverfi sinu; pad sem madur getur skynjad,
til deemis med augum, eyrum og bragdlaukum.

skjaldkirtill: einn innkirtla likamans, i framanverdum
halsinum, fyrir nedan barkakylid. Skjaldkirtillinn
myndar hormén sem styrir medal annars efna-
skiptum likamans.

skyntaug: taug sem flytur bod fra skynfaerum til mid-
taugakerfisins.

slagaed: 20 sem flytur surefnisrikt bldd fra hjarta.
Slagaedar kvislast og grennast sifellt og tengjast ad
lokum haraedum.

sléttur vodvi: su gerd vodva sem er i innri lifflerum
likamans og lytur stjorn 6sjalfrada taugakerfisins.

stod- og hreyfikerfi: liffeerakerfi sem gert er ar rakdttum
vodvum og beinum. Stod- og hreyfikerfid ber uppi
likamann og gerir honum kleift ad hreyfast.

stofnfruma: 6sérhaefd fruma i likamanum sem getur
skipt sér og ordid ad sérstakri frumugerd. [ bein-
mergnum eru til deemis blédstofnfrumur sem geta
myndad allar gerdir bl6dfrumna.

sokk: maelikvardi a pad hversu hratt raudkorn sokkva til
botns i glasi med fersku blodi a einni klukkustund.
Mikill sokkhradi er visbending um bolgu i likam-
anum, en hun fylgir mérgum sjukdémum.

taug: knippi eda strengur med mdérgum taugasimum
utan midtaugakerfisins.

taugabod: bod sem berast eftir taugafrumum, fra gripl-
um og eftir taugasima til simaendans. Taugabod geta
vakid samdratt i vodva en lika valdid losun horméns
ur kirtli. Morg taugabod vekja einnig taugabod i
60rum taugafrumum i heilanum.

taugafruma (taugungur): fruma sem skiptist yfirleitt i
griplur, frumubol og taugasima og flytur taugabod.

taugakerfi: liffeerakerfi sem skiptist i midtaugakerfi
(heila og maenu) og uttaugakerfi. Taugakerfid flytur
bod til heilans fra skynfaerum, baedi um astandid i
einstokum hlutum likamans og i umhverfi likamans,
tulkar paer upplysingar og dkvedur vidbrogd vid
peim.

taugamot: tengipunktur, par sem simaendi taugafrumu
tengist annarri frumu, annadhvort annarri tauga-
frumu, vodvafrumu eda kirtilfrumu.

taugavidbragd: osjalfratt og dmedvitad vidbragd
sem verdur an pess ad vilji komi par vid sogu.
Sérsaukavidbragd er deemi um taugavidbragd, pa
kippist tiltekinn likamshluti fra 6paegilegu areiti an
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pess ad nein hugsun liggi ad baki.

umfrymi: efni frumunnar utan frumukjarnans og innan
frumuhimnunnar. | umfryminu eru frumuliffaerin.

undirhid (hudbedur): innsta lag hudarinnar, undir
ledurhudinni, ad mestu ur lausum bandvef og fitu-
frumum. Meginhluti fitunnar, sem likaminn geymir,
er i undirhudinni og hun verndar likamann gegn
héggum og kulda.

urgangslosunarfeeri: liffaerakerfi sem losa likamann vid
urgangsefni. Nyrun og lifrin eru helstu liffaerin i pessu
liffeerakerfi og likaminn losnar vid Urgangsefnin med
pvagi og saur.

uttaugakerfi: sa hluti taugakerfisins sem liggur utan
heila og maenu. Uttaugakerfid flytur bod baedi inn til
midtaugakerfisins og fra pvi.

vaxtarlag: nedsti hluti yfirhGdar. Par er gridarlega 6r
frumuskipting sem veldur pvi ad stodugt myndast
nyjar hudfrumur sem koma i stad peirra sem flagna
af hadinni.

vefur: hépur frumna af sému gerd sem sinna sama starfi.

vessaad: 20 sem tekur vid vessa i vefjum likamans og
skilar honum i bl6drasina. Vessasedarnar mynda sér-
stakt aedakerfi sem neer til alls likamans.

vessi: vokvi sem myndast i vefjum likamans og safnast i
vessazedarnar.

viljastyrda taugakerfid: sa hluti taugakerfisins sem
viljinn hefur vald a.

yfirhad: sja hudpekja.

pbarmatotur: 6rsmaar totur sem kleeda smaparmana
innan og auka yfirbord peirra mjog. [ parmatotunum
eru grannar &dar sem taka upp naeringarefni ur
meltri faedunni.

bind: punnur og flatur vefur Gr védvum og bandvef sem
skilur ad brjésthol og kvidarhol. pindin gegnir miklu
hlutverki vid 6ndun.

2dakerfi: kerfi i likamanum, sem er gert Ur slageedum,
haraedum og blaeedum og heldur blédinu, med hjélp
hjartans, i stodugri hringras um likamann.

axli: 6edlilegur frumuvoxtur i vef eda liffeeri sem
myndast pegar frumuskipting verdur stjérnlaus og
hémlulaus. Frumur geta losnad fréa zexli og ordid ad
nyju aexli, svokolludu meinvarpi.

axlunarfaeri: kynfeeri karla og kvenna sem eru sérhaefd
til ad bua til eexlunarfrumur og afkveemi.

ondunarfaeri: liffeerakerfi sem samanstendur af lungum
og barka og peim pipum sem flytja strefni nidur i
lungun og koltvioxid til baka.
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Atridisordaskra
adrenalin
adalberkja
afbrydisemi
alnaemi
alnaemisveira
alseela
amfetamin
aminosyra
astmi
athyglisbrestur
augasteinn
augnvokvi
afengi

atfruma
atroskun
bakteria
barkaspeldi
barki
barnagirnd
bedmi
beinagrind
beinbrot
beinhimna
beinmergur
berklingur
beygjuvoovi
B-fruma

bifhar

blaaed
blindblettur
bl6d

blédflaga
blédfruma
blodgjof
blédleysi
blodprof
blédraudagildi
blédraudi
blédras
blédrasarkerfi
blédskilun
blédskortur
blédstofnfruma
blédsykur
blédvefur
blédvokvi
blédprystingur
blaedingar (tur)

103
31
113
129
50
156
156
20

35

92

9%

9%
146
49

30

23
21,34
20,31
124
23

68

70

69

46
31,32
74

49
34,144
40, 44
96,97
13,46
46,48
8,46
51

52

52
52,54
47

39
12,13, 40
58
52,54
46
52,54
9

46
44,53,144
119

bl6drubdlga 117
blodruhalskirtill 116
bodefni 13
bodkerfi 8
bogagong 101
botnlangatota 20
bélusetning 50
bragd 94
bragdlaukur 94
briskirtill 20, 22,148
brjésklos 71
brjéstagjof 133
brjostsvidi 28
bruni 6,31
byggingarefni 18,26
djapsvefn 87
draumsvefn 87
dvergvoxtur 103
egg (eggfruma) 117
eggjastokkur 117
eggras 117
eggrasarkdgur 117
eineggja tviburar 121
einfruma lifvera 8
eista 116
eistnalyppa 116
eiturlyf 152
elliar 134
endaparmsop 20
endaparmur 20
ensim 20
erotik 123
estrégen 105
eyrnabdlga 100
fimmta bragdid (bragdfylling) Iz
fingrafar 65
fita 18
fitufruma 8,65
fitukirtill 64
fituvefur 9
fibrin 48
fikn 140
fjarsyni 98
fjolfruma lifvera 8
fjolomettud fita 25
fliotmeltanleg kolvetni 24
flogaveiki 92
flutningskerfi 8
flot bein 68

forhud
féstureyding
fosturlat
frahvarfseinkenni
frekna
frumuhimna
frumukjarni
frumuliffaeri
frumuskipting
frumudndun
fullnzeging
fylgja (legkaka)
feeding
feedingarblettur
gagnkynhneigd
gallbladra

gatt

gerjun
getnadarvarnarstafur
getnadarvorn
getuleysi
glerhlaup
glerungur
glukosi
glykégen

gleera

gémur

gripla
greenmetisaeta
groftur

gula

gulur beinmergur
hamar
hardsperrur
hélsboélga

har
hérreisivoovi
hérrot

héraed
heilabilun
heiladaudi
heiladingull
heilahimna
heilahimnubdlga
heilahristingur
heilahvel
heilakéngull
heilarafriti
heilastofn

116
132
131
141

64
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122
130
133
67
112
20
42
146
126
125
121
96, 97
28
6,24
24
96
21
80
19
49
59
69
99
76
35
64
64
64
40,47
92
920
103
82
91
91
83
105
90
83



heili

hetta

heyrn
heyrnarbein
heyrnartaug
hjarta
hjartarafriti
hjartaloka
hjartavodvabdlga
hjartavodvi
hjoérulidur
hlust
hlustpipa
hnéskel
holsja
holaed
hommi
hormén
hornlag
hreyfisvaedi
hreyfitaug
hridir
hryggjarlidur
hryggpofi
hud
hudkrabbi
hadpekja
hvatberi
hverfilidur
hvita
hvitblzedi
hvitkorn
hvolf
haedarpjalfun

haegmeltandi kolvetni

hofudkupubein
hofudverkur

innantémar hitaeiningar

innkirtill
innkirtlakerfi
innri skapabarmar
istad
jafnvaegisskynjun
jdeindaskonnun
kannabis

keilur

kjalkabein
klamydia

kldm

82,88, 89,148
126
99

99

99

40

52

42

55

74

70

99
52,53
70

73
41,42
112
102,118
64

84
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133
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12,64
10

64

70
96
53
40, 46
42
47
24
82
91
26,27
102
12
117
99
101
73
154
97
28
128
123

klaedskiptingur
kok

kokhlust
koleinoxid
koltvioxid
kolvetni

kokain

kéngur (redurhufa)
krabbameinsfruma
kransaed
krossband
kudungur
kalulidur

kvef

kvika
kynfaeraablastur
kynfaeravortur
kynfaeri stelpna
kynfaeri straka
kynhneigd
kynhormoén
kynlif
kynnaemur stadur
kynsjukdémur
kynproskaskeid
ledur (ledurhud)
leg

leggangaop
leghdls

legkaka

lekandi

lesbia

lesblinda
leysikorn
liband

lidpofi
lifrarbdlguveira
lifur

litarefni

litfruma
lithimna

litla hringrasin
litli heili
liffeerakerfi
liffeeri
likamstjéning
lost

lotugraedgi
lungnaberkja

112
20
100
47,144
6,13
18,20
156
116
10

43

70

99

70

35

28
128
128
117
116
112
105
120,121
121
127
118
65
17
117
117
130
128
112
92

7

70

70

59
20,41, 58,148
64

64

9%

41

83

12

9

111
53

30
35,144

lungnabladra
lungnakrabbamein
lykkja

lykt

lystarstol

leert vidbragd
16mun
magamunni
magasafi
magasar

magi

mansal
medfeett vidbragd
medganga
meinvarp
melting
meltingarfaeri
meltingarkvilli
meltingarvegur
mettud fita
meyjarhaft
midgrof
midtaugakerfi
mjolkursyra
mjolvi

métefni
munnhol
munnvatnskirtill
mutur

maedi

maena
meaenuskadi
naflastrengur
naudgun
neydarpilla
nikotin

nyra

nyrungur
naersyni
ofdrykkja

offita

ofnaemi
ofskammtur
ofskynjunarefni
ofvirkni
ofpyngd
okfruma
orkufordi
6frjosemisadgerd
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6gledi

6mskodun
énaemi
onaemiskerfi
6pidt

Osjalfrada taugakerfid
6520

6tryggd

pillan

pika

pipulaga bein
prétin
protinverksmidja
pungur

puls

raddbdnd
raudkorn
raudkornamognun
raudur beinmergur
rakottur vodvi
redurfardi
réttivodvi
risavoxtur

ristill

risvefur
rétargéng
rontgenmynd
saltsyra

samfarir
samkynhneigd
sarpur

sédfruma

sadras

s40vokvi

sarasott
sarsaukavidbragd
segulémun
sérhaefing frumna
sifjaspell
simaendi

simi

sjaaldur
sjalfsfroun

sjon

sjonskekkja
sjonskynfruma
sjonsveedi

28
72

50
12,48
155

81
41,42,54
113

126
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43
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skammtimaminni
skeifugorn
skjaldkirtill
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skynfruma
skyntaug

slag

slageed
slageedaloka
sléttur vodvi
slim
smaparmar
smokkur
snefilefni

sniff

snipur
sortuaexli

stafir
starfssveedi heila
stedji

steinefni

stod- og hreyfikerfi
stofnfruma
stéra hringrasin
stori heili
sundrun
sveppasyking
svimi

svitakirtill
sykursyki
syklalyf
syniporf

sokk

T- fruma
tannbein
tannhold
tannskemmd
taugabod
taugafruma
taugakerfi
taugamoét
taugavefur
taugavidbragd
taugapradur
testosteron
tilfinningagreind
tidahvorf
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20
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umfrymi
umskurdur
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varnarfruma
vaxtarlag
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vessi

vélinda
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vitamin
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vodvafruma
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vonun (gelding)
yfirlid
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pind

pol
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pvagrésarsyking
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axli
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ondun
ondunarfeeri
ondunarstod
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TIL NEMANDA

Pessi bok er eign skolans pins og pu hefur hana ad lani. Baekur eru dyrar og pvi
mikilvaegt ad farid sé vel med peer. Gaettu pess ad skrifa ekki { pessa bok.

Bok nr.
Tekin i notkun
Skoli
Utlan < | SKil -
dags. S | dags. =
Nemandi/bekkur > 7
< <

1.

Astandi bokar vio Gtlan og skil skal lyst pannig:
N: ny bok, G: gott, S: seemilegt, L: 1élegt.

Nafn nemanda skal greinilega skrifad f linurnar hér ad ofan.
2.




MANNSLIKAMINN

Mannslikaminn er 1 flokki kennsluboka {
nattarufraedi sem kallast Litrdf ndttirunnar.
Petta efni er ztlad efstu bekkjum grunnskdla.

Mannslikaminn er 1 sj6 koflum og fjallar um
gerd og starfsemi likama mannsins. I upphafi er
tjallad um frumur, minnstu lifandi byggingar-
einingu lifvera, starfsemi peirra og fjolbreytni.
Sidan er umfjollun um einstok lifferi og
liffeerakerfi og greint fra gerd peirra og helstu
verkefnum. Vakin er athygli 4 hvada ahrif
einstaklingar geta haft 4 starfsemi likamans med
heilbrigdu liferni. Lokakafli bokarinnar fjallar

um vimuefni og dhrif peirra 4 mannslikamann.

Kennarabok og verkefnabl6d fylgja efninu.
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