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 LÍKAMANN

Flettu bók inni og reyndu 
a› sjá og skilja hvern ig 
lík ami flinn starfar.
           Gó›a skemmt un!

Komdu og
     skoÐ aÐu

Gunn hild ur Ósk ars dótt ir og 

Ragn hei› ur Her manns dótt ir

Sig rún Eld járn teikna›i myndir

Komdu og
     skoÐ aÐu



2

fietta er bók in um mig og flig. 
Hvern ig ur› um vi› til 
og af hverju erum vi›
eins og vi› erum?

Á flví er ein föld sk‡r ing, 
fla› er fleg ar ein sæ› is fruma
frá pabb an um sam ein ast
egg frumu frá mömm unni. 
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fiá kvikn ar n‡tt líf
og eft ir níu mán u›i
kem ur barn í heim inn,
strák ur e›a stelpa.
Kyn i› skipt ir ekki máli.
Vi› erum hvert og eitt vi› sjálf.



Stund um fær›u föt í af mæl is gjöf. 
fieg ar flú stækk ar ver›a föt in of lít il. 
fia› er vegna fless a› flú ert a› vaxa.

Hú› in stækk ar fleg ar flú stækk ar.
Hún er alltaf mátu lega stór. 
Me› hú› inni finn um vi› hita, kulda 
og sárs auka.
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Í ár inu eru tólf mán u› ir. 
Hvenær áttu af mæli?  



Á fingr um og tám eru 
negl ur. 

Engir tveir eru me› eins 
fingraför.

fieg ar vi› höf um ver i› lengi í 
heitu vatni ver› ur hú› in á 
fing ur góm um og tám
stund um eins og rús ín ur. 
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Líkami flinn er búinn til úr mörgum 
frumum. Frumurnar vinna saman 
sem ein heild. Frumurnar ra›ast 
saman eins og púsl í púsluspili.
 

Sum ar frum ur eru eins og lang ir 
flræ› ir, a›r ar eins og litl ir kubb ar 
og enn a›r ar eins og kleinu hring ir 
e›a dropa kless ur.

vö›vafrumur

bló›frumur

beinfrumur

hú›frumur



Frum urn ar ver›a a› fá  
súr efni og nær ingu. 
fia› fá flær fleg ar flú  
and ar, bor› ar og drekk ur.

Frum urn ar eru agn arsmá ar.
fiær sjást ekki nema í smá sjá. 
Hver fruma skipt ir máli og 
gegn ir ákve›nu hlut verki.

fiú stækk ar vegna fless  
a› frum urn ar skipta sér  
og ver›a fleiri.

fiannig vaxa bein in flín, 
vö›varn ir og hú› in.
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taugafruma



Inni í lík am an um er beina grind in. 
Hún held ur lík am an um uppi. Hún 
ver líka mörg líf færi fyr ir hnjaski.

Í beina grind inni eru 206 bein.  
Á milli flestra beina eru li›a mót.

Rif bein in vernda hjart a› og 
lung un.

Li›a mót in gera flér kleift
a› hreyfa flig.
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vi›bein

höfu›kúpa

hryggjarsúla

mja›magrind

upphandleggur

hnéskel
sköflungur

lærleggur

rifbein

framhandleggur



Viss ir flú a› hand ar bein in 
eru 27 tals ins?

Utan á bein un um  
eru vö›v ar.
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Höf u› kúpan vernd ar
heil ann eins og hjálm ur.

röntgenmyndheilinn

hjálmur



fieir hreyfa lík amann. 

Vö›v ar geta ver i› litl ir 
og stór ir.
Vi› not um stóra vö›va 
til fless a› hreyfa hand
leggi og fót leggi.
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Vö›vinn  
leng ist.

Vö›vinn 
stytt ist.     



Sum um vö›v um stjórn ar flú en 
ö›r um ekki.  
fiú get ur til dæm is ekki stjórn a› 
vö›v un um inni í mag an um.

fieir vinna al veg sjálf ir án fless a› 
flú seg ir fleim fyr ir verk um.

Get ur flú geng i› án fless a› 
beygja hnén? 
Get ur flú hopp a›, geng i› upp 
stiga, hlaup i› og dans a› án fless 
a› beygja hnén?
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Viss ir flú a› 
rassvö›vinn er 
stærsti vö›vinn 

flinn?



Tauga frum urn ar eru eins og 
síma lín ur. Ring, ring viltu gera 
mér grei›a? Skila bo› mót tek in! 

Hva› get ég gert vi› bolt ann
sem ligg ur á gólf inu og epli›  
á bor› inu?
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taugafruma

Hell an er  
heit, best a› 

gæta sín. 
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fiú not ar litla vö›va til  
a› brosa, s‡na svip brig›i  
til dæmis f‡lu, hræ›slu, tala, 
depla aug un um og bor›a.

fiú notar 17 vö›va 
til a› brosa.

fiú notar 43 vö›va 
flegar flú ert í f‡lu.

Get ur flú hreyft 
eyr un eins og  

fíll inn? 



Hjart a› er vö›vi.
Get ur flú fund i› hjart a› slá? 
fieg ar hjart a› slær dæl ir fla›  
bló› inu um lík amann.
Bló› i› er vökvi sem flyt ur  
nær ingu um lík amann eins og 
járn brautar lest sem brun ar 
áfram.

Í bló› inu eru rau› og hvít  
bló› korn. Rau›u bló› korn in 
flytja súr efni um lík amann.
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Hjart a› dæl ir 
bló›i til fót anna 

og til baka á  
16 sek únd um.



Hvítu bló› korn in gleypa bakt er í ur 
og verja okk ur fyr ir sjúk dóm um
eins og var› hund ar. Voff, voff.  

Hjart a› slær um sjö tíu slög á mín útu.
Hjart a› slær hra› ar fleg ar flú hleyp ur
og flú and ar hra› ar.
fia› er vegna fless a› flá not ar flú 
meiri orku.
fiá er eins og lít ill fugl hamist innra 
me› flér.
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Í hverjum lík ama eru um  
tveir og hálf ur lítri af bló›i. 
Hva› eru fla› marg ar litl ar 

mjólk ur fern ur?



Rétt eins og bíl ar og flug vél ar 
flarf lík ami flinn elds neyti. 
Elds neyti lík am ans er fæ› an  
sem flú bor› ar. 
Í henni er orka og nær ing sem 
all ar frum ur flurfa til a› starfa, 
vaxa og skipta sér.

fiú flarft súr efni til a› ná orku 
og nær ingu úr fæ› unni.
fiú fær› súr efni úr loft inu sem 
flú and ar a› flér.

fiú byrj ar a› anda fleg ar  
flú fæ› ist.
Hvort and ar flú í gegn um 
munn e›a nef?

16

Loft i› fer ni› ur í  
lung un og vi› 

önd um frá okk ur 
koltví s‡r ingi. 

nef

munnur

barki

lungu



fiú mynd ar hljó› og or›,
og flú get ur sung i› og blístr a›.
Allt fletta ger ir flú me› radd bönd um, 
vör um, tönn um og tungu.

fieg ar flú bor› ar tygg ur flú mat inn.
Í munn in um bland ast mat ur inn vatni. 
fiannig ver› ur hann mjúk ur
og flú renn ir hon um ni› ur. 
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Mat ur inn fer ni› ur í maga.
fiar ver› ur fæ› an a› mauki.
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vélinda

magi
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Mauk i› fer sí› an ni› ur í flarma. 
Í flörm un um fer nær ing in
inn í bló› i›.
fia› sem flú flarft ekki a› nota 
fer í ristil inn og flú flarft a› kúka. 

smáflarmar

ristill

lifur
magi

endaflarmur



All ir flurfa vatn til a› lifa.
fiú fær› vatn úr mat og drykk.
fia› vatn sem flú not ar ekki
fer í flvagblö›r una.
N‡run hreinsa bló› i› og setja 
úr gangsefni í flvagblö›r una.
fieg ar bla›r an er full ver› ur flú 
a› pissa.
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n‡ra

flvagbla›ra

n‡ra



Um 60% af lík ama flín um er vatn.
fiú pissar vatninu sem flú flarft 
ekki a› nota. fiú losar flig líka  
vi› vatni› flegar flú svitnar. fiá 
er gott a› fara í sturtu.
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fiú ver› ur a› hugsa vel um tenn urn ar
og bor›a holl an og gó› an mat.
fia› er gam an a› bursta tenn urn ar.
fiá ver›a flær hvít ar og fal leg ar.

Augu, nef, tunga, eyru og hú›
safna upp l‡s ing um og senda til heil ans.
Heil inn skynj ar hva› flarf a› gera.
Skila bo› in fara eft ir flrá› um sem kall ast taug ar.

22



fiú hvílist fleg ar flú sef ur 
og flá dreym ir flig.
Stund um manstu draumana.
fieg ar flú hef ur sof i› vel
vakn ar flú hress.

fieg ar flú hlær› lí› ur flér vel.
fieg ar flú bros ir lí› ur flér vel.
fieg ar flú græt ur lí› ur flér illa.
fiú get ur líka grát i› af gle›i.
fiá lí› ur flér vel.
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Mig dreymdi 
svo vel í nótt.

Ég ætla a› teikna 
fla› sem mig 

dreymdi.

heilinn



Heil inn skynj ar, hugs ar og tek ur
ákvör› un um hva› á a› gera. 
Heil inn er meist ara verk.
fia› er lík am inn all ur.

Hugs a›u flér, allt fletta vegna  
fless a› tvær frum ur mætt ust  
og flú var›st til!

fiú ert frá bær eins og flú ert. 
fia› eru all ir hin ir líka.
Vi› erum öll frá bær eins og 
vi› erum.
Mundu, fla› er bara til eitt  
ein tak af flér.

24

FarÐu vel meÐ ÞaÐ!
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