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from conception until its end.
1 tegund, 2 busvaedi, 3 samfélag, 4 fjdlskylda, 5
einstaklingar, 6 dyr, 7 persénulegar eigur. The Survival-Chain is the

foundation to keep this
Obligation.
The Survival-Chain has 7
links all of thern essential for
human survival.

i
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Lifun eftir aldri:
1 ofeett, 2 nyfeett, 3 barn, 4 barn, 5
unglingar, 6 fullordnir, 7 eldri.

1 GUD bidur pess ad heyra fra pér!

Lifun Baen Lifsdagur 11.1.7 N-hradbanki

Keeri 1 GUD , Hoéfundur fallegasta alheimsins Hinn audmijukasti trar
forradamadur pinn (1 st nafn)

Takk fyrir ad lifa af mannkyninu Eg reyni ad hjalpa likama minum,
tegund, samfélagi, lifa af ég skal lata lifa af minum forgangi.
Vinsamlegast sty@jid vidleitni mina til ad lifa til dyréar 1 GUD og
godeeri mannkynsins

Sagt er fra pessari been a Survival Day eda pegar pad a vid!
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The SurvivalChain hefur 7 tengla sem allar eru naudsynlegar til ad lifa af ménnum.

Ondunarhaft loft an pess hefurdu minatur til ad lifa.
Drykkjanlegt vatn ekkert ad drekka pu munir ekki standa i viku!
Bordandi matur fyrir orku og vellidan. Enginn matur sem pu sveltur!
SLATT til aé lifga aftur. Nei Sof pu deyr!

Loftslagsvernd til ad lifa af.

Hreinlaeti til ad halda likama okkar heilbrigdum.
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ORYGGI til ad vernda gegn ofbeldi. Ekkert 6ryggi engin framtié!

OO

Flettu: 2, Skyldur: 2 segir okkur: Verndadu likama mannsins fra getnad og par til honum
lykur. The Survival-Chain er grunnurinn ad pessari skyldu. Ad neita 6llum ménnum um
bessi meginatridi er lifshaettuleg glaepur gegn mannkyninu, andstaedingur 1 GUD skylda: FROKEN

@m Brennandi

Eftir ad mannkynid uppg6tvadi hvernig a ad nota eld. Pad sa petta sem blessun.

Vidarbrennslu var baett vid jardefnaeldsneyti. Enskir kristnir menn sem kynntu
idnadarodld hofu mengunina sem leidir til loftslagsbreytinga. Eldur og brennandi eru nu
ogn, bélvun.

Haettu ad brenna nuna!

Haettu ad brenna: sigarettur, kol, mykja, sorp,
gas, olia, uran, tré, ...

Haettulegasti hluti brennslunnar er SMOKE. | eldsvoda mest
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6gn vid heilsu og danartidni er reyk inndndun. [ steerri maeli
stoédvar reykur upp i andrumsloftid og haettir hita ad komast ut i
geiminn. Yfirbordsvatn hitnar, yfirbordsland hitnar, is bradnar:
KLIMABREYTING!

Til ad lifa af parf mannslikaminn Andar loft.

Lofti® sem vid 6ndum er ur lofttegundum (koltvisyringur, kéfnunarefni, sarefni, metan) ,
vatn og 6hreinindi (ryk, orverur, gré) . Loftid sem vid d6ndum ad okkur parf mikid
kéfnunarefni og surefnisinnihald. bPad hefur litid koldioxid og metan. Vatnsinnihald (raki)
er porf, mikill raki verdur 6paegilegur og heilsufarslegt mal. Ekki er porf & éhreinindum,
pau binda lungun.

Hve lengi geturdu haldid andanum? 4 minatur, pa sveltur pu i
loftid. Ekkert andar loft ad gulp, Pu deyr! Folk deyr hratt i
eldsvoda, ekki andar lofti.

Ad halda 6ndunarlofti er notad sem pyndingar og drap a ménnum og
dyrum. Ad halda eftir dndunarlegu lofti sem pyndingum (um boré i vatni) er
notad af bandariskum stjérnvéldum, starfsménnum bandariskra
stjérnvalda, verktokum rikisins, erlendum hardstjorum sem

Bandarikjamenn vernda. Pyntingar eru glaepur: FROKEN R7

(Mannfélk) , FROKEN R4 ( dyr) .

Ad halda éndunarlofti til ad drepa er 6vart (eitrad gufur i eldi) eda af sjalfum sér (sjalfsvig:
markvisst ad anda ad sér einbeittu koltvisyringi eda eldunargasi) , rikisstjérn (gasklefa,
hangandi, pyntingar) , adrir

(gleepamenn: garroting, kyrkja, keefa, hanga) . Gleepaléggjéf stiornvalda fa, FROKEN R7
. Slysni (Heilsa og éryggi) , FROKEN R4

sjalf (haldid 1 til abyrgdar GUD) .

Menn sem brenna hluti er helsta 6gnin vié ,Ondunarloft.

Pad byrjar a einstaklingnum sem notar vindpipuna sina sem strompinn
lungann sem sigti fyrir eitrudum gufum og 6hreinindum i loftinu. Ad nota
mannslikamann sem strompinn er verulega heilsufarsleg ahaetta, médgun
vid 1 Guds hdnnun.
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Ad reykja fiknina! Mannlegur harmleikur! Samfélagsbyrdi!

Fikn er endurtekin arattuhegdun sem gledur skynja poérf. Fiklar svikja sig med pvi ad
seetta sig ekki vid pann skada sem hegdun peirra er ad gera. Skadad sjalfum sér,
fidlskyldu, vinum, vinnufélégum og samfélagi.

Fiklar trua ekki ad peir séu hadir svo lengi sem peir skemmta sér og halda lifi sinu
saman. Fiklar verda 6gn vid sjalfa sig og samfélagid. beir verda ranghugmyndir,
andstaedingar félagslegir, 6heidarlegir, sidlausir, sviknir, eigingjarnir og éskynsamir. betta
neydir Shire (samfélag) til ad stjérna lifsstil sinum. Takmarka frelsi peirra og réttindi.

Reykingamenn stinka ur munni. Fét peirra skitala. beir 6pefur upp
herbergi. Aski peirra er alls stadar. Skaft peirra eru alls stadar. beir
eru 6gedslegir, skitugir, 6pefandi einstaklingar. Syndu pa
Skammadu pa

Reykingamenn eru sjalfir heilsuheettu. beir brenna varir, tennur,
tannhold, munn, hals, vindpipu og lungu, verda veik, samfélagi®
byrdar.

Reykingamenn eru latir og taka moérg reykhlé og lata sjalfan sig verda

fyrir veikindum. Taktu pa til abyrgdar!

Reykingamenn eru 68rum heilsufar. Barnshafandi reykingarfolk seerir 6feett sitt. Eftir

faedingu eru pessi nyfaeddir daemdir i lif ad vera med heilsufarsleg vandamal. beir geta

verid med vanskdpun, fétlun, .. Barnshafandi reykingamenn eru sakséttir og meida 6feett: FROKEN
R3.

Hlutlaus reykur (likamsaras) seerir félk. Reykingamenn sem skapa ébeinn
reyk f4, FROKEN R3 . Adilar (tomstundir, skemmtanir, vinna ..) sem leyfa
reykingar fa, FROKEN

R3 greida beetur. Skipt er um rikisstjorn sem leyfir

reykingar, + FROKEN R7

Reykingamenn eru vanraekslu. beir byrja eldsvoda: heimili, gras,
skogur. Peir eru abyrgir, FROKEN R4

og greida beetur. beir meida folk, dyr

, FROKEN R5 Peir drepa folk, dyr, FROKEN R6 .

Arid 1951 (heidin dagatal) var stadfest ad reykingar eru 6heilbrigdar
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mikil 6gn. Rikisstofnanir og rikisstofnanir, deildir sem reyktu ekki 'reykingar' mistokust (undanpaga
skyldunnar) ad pjona, vernda samfélagid. L6g um endurskodun eru sampykkt. bessir

sekir fa,

FROKEN R7 .

Sérhver einstaklingur eda hépur, vidskipti eda énnur adili sem auglysir (friverslun,
auglysingar, markadssetning) , leyfir (foreldrar, kennarar, vinna, klibbar, matsélustadir,
skemmtistadur, ...) , hagnadur (birgjar, framleidendur, fluthingsmenn, heildsalar, smasalar) ,
gerir 'reykingar' og / eda reykingar fylgihlutir tilteekir FROKEN R7 bad skiptir ekki mali hvad
Lreykirnir* innihalda. Ad reykja er heilsufarsleg aheetta.

NULL TOLERANCE vid reykingar!

Einstaklingar draga ur frambodi af dndunarlofti med pvi ad brenna
gasi, mykju, vidi, kolum, oliu til matreidslu

(innifalid grill) , upphitun, afl. Pad lykur nuna!

Notadu rafmagn sem er framleitt an pess ad brenna. Brot,
hefur i f6r med sér upptoku, eydingu bunadar og FROKEN R2

Orkustodvar ad brenna (kol, gas, uran, olia,

..) til ad bua til orku eru SLOKKT, tekin i sundur. Mengandi eigendur,
rekstraradilar eru soéttir til saka, FROKEN R7 . Kolan og Uran namur eru
lokadir og innsigladir. Eigendur namuvinnslu og rekstraradilar f4, FROKEN R7
. Orka er framleidd med ekki brennandi adferdum.

olia hefur ekki brennandi notkun. Innanlandsflutninga & hradbrautum
er ekki skipt ut fyrir ,hradbrautarvagnar®! Langtengd samgongur eru
adeins med jarnbrautum. Notkun disel, bensin, LPG, lykur!

Mengun Skemmtun lykur!
i loftinu: Loftsyningar, flugsamgdngur i einkaeigu (drone, flugvél, pota, pyrla,
geimskutla, ...) .

i, undir vatn: vélknuin batakeppni, sjéflutningar i einkaeigu (skala skemmtisigling,
skemmitiferdaskip, flugfor, potuskiéi, hradbatar ,
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batar, snekkjur, ..).

A landinu: 61l 2, 3, 4, .. hjél vélknuin: hjélreidar, hjél, vagna, jeppa, sportbilar,
edalvagnar, luxusbilar. Bill kappreidar, bill glaefrabragd. Ferdalestir. Verkefnisstjorar
mengunarskemmtunar og veitendur fararteekja til mengunarskemmtunar eru sottir til
saka, FROKEN R7

Naglastofa bua til eitrad gufur. Starfsmenn eru med éndunarvérn. Heimskir vidskiptavinir (férnarlémb)
ekki gera pad. Naglasalar i verslunarmidstdédvum eru opnar. Eitrad gufu peirra fadma

vegfarendur framhja. Ad verda peim fyrir heilsufarsahaettu. Sérstaklega barnshafandi konur,

nyburar, astmasjuklingar, aldradir. Ef pu hefur ordid fyrir eitrudum gufum, 16gseekir salernid og
verslunarmidstodina baetur.

Naglastofa er heilsufarsahaettu loftmengandi. beir eru heimsottir af
folki sem er of latur til ad gera eigin neglur og hefur of mikla

peninga. Lokadu peim, bannadu peim. Saka eigendur, stjornendur, FR
R7

Snyrtistofa er heilsufarsahaettu loftmengandi. Peir eru heimséttir af folki sem er of
latur til ad beeta upp, hefur of mikla peninga.
Lokadu peim, bannadu peim. Eigendur, stjornendur, f4, FROKEN R7

Hargreidslukona sem byr til eitradar gufur er 16gd nidur, 16gs6tt, FROKEN
R7 Hargreidslukona sem skapar ekki loftmengun starfar venjulega.

Kapitalisti (gradugur randyr snikjudyr) Stjornvéld hvetja heimili
med hégémagardi. Heimili eigandi notar bensinmétor gardataeki (bj@
rifarar, burstaskerar, motorség, slattuvélar, ..) ad menga
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(loft, havaai, jarévegur) . Huseigendur, framleidendur, smasalar, fa FROKEN R7 .
Rikisstjorn sem leyfir pessa mengun er skipt Gt, fa FROKEN R7 .

Utan skordyraeiturs eru notud a reektun, Orchards, ..

Matur cr ops, Orchards sem hafa veri® mengadir eru 6haefir til
manneldis eda dyra. Raektud uppskera, matur er brenndur af
samfélaginu (Shire) .

Auglysingafyrirtzeki get's FROKEN R7 . Rikisstjorn sem leyfir pessa
WL mengun er skipt at, fa FROKEN R7 .

Radist a taugakerfid innan skordyraeiturs sem
notad er. beir gera ofaett og nyfeett ofvirk.
Skordyraeitur ertir ndunarfeeri manna og
geeludyra. Ekki nota skordyraeitur inni.

Her mengar loftid med flutningum, sprengiefni,

A, N (Atém, kjarnorku) B (liffraedileg) C (efni)

vopn. Peir eru 6gnun manna, dyra og plantna. Visindamenn

sem bua til pessi vopn eru séttir til saka, FROKEN R7 . Framleidsluadstada
pessara vopna er rifin og brennd af Shire.

Eigendur, stjérnendur, stjornendur, umsjénarmadur pessarar

adstddu fa, FROKEN R7 . Her sem notadur hefur eda notar pessa
tegund vopna er séttur til saka, allt fra st6du NCO og upp ur, FROKEN
R7 . Rikisstjorn sem leyfir framleidslu og eda geymslu pessara vopna
er skipt Ut og saksokn, FROKEN R7 .

Flugeldar eru mikill mengandi. beir verda algengari og
meiri mengandi. bad fer eftir vedri og loftmengun kann ad
lida fyrir daginn. Mengun agna sest vié vatn sem mengar
pad. Gerir pad 6heeft ad drekka.

Flugeldum lykur! Lasarljos koma i stad peirra.

Loft sem ekki andar ad pér bPu hefur 4 minutur til ad lifa!

Sérhver einstaklingur, samtok eda rikisstjorn sem neitar lofti sem andar ad sér eda er orsok og
afleiding mengads lofts. Erum haldid til abyrgdar, fa bur,
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FROKEN R7 . Krafa andar Loft pad er a 1 GUD gefinn réttur!

NULL TOLERANCE TIL loftmengunar 11111

i 7] I/ i i i i

Til ad lifa af parf mannslikaminn Drykkja
vatn

60 +% af likama okkar samanstendur af vatni. Sérhver klefi i likama okkar parfnast pess.
Vatn smyrir samskeyti okkar, stjornar likamshita okkar og skolar urgang okkar ...

péttur vatnsgufa i andrumsloftinu myndar dropar

bPyngdarafl jardar dregur dropana nidur (fallandi rigning)

upp a yfirbordid. Rigning er adal uppspretta ferskvatns. betta
regnvatn er notad til ad drekka, undirbla mat, elda, pvo,
personulegt hreinleeti, ...

Sa sem adur var ad geta drukkid regnvatn, notad pad til
matargerdar. Ekki lengur, regnvatn er mengad, éhollt, surt, eitrad,
sleemt bragd, sleem lykt. bvottahus eetti ekki ad vera skilin eftir i
rigningunni til ad verda mengud. bad litur ekki adeins ut 6hreint,
lyktar illa heldur getur pad ertad hudina.

Kéld rigning fellur sem hagl, snjor. Snjér safnast upp @ hdum fjéllum, noréurslédum og
Sudurskautslandinu og skapar ferskvatnsforda. Snjor er hvitur,
e ﬂ.w G, m WAL N - =

mengadur snjor er grar, jafnvel svartur. Svartur snjér er ad finna i Himalayaeyjum, joklar vida um

land, Greenland, nordurskautssveedid, Sudurskautslandid.

Samféldg bua til ferskvatnsgeymir. Pessir |6n treysta a regnvatn og bradnandi snjé til
ad fylla pau. Vegna mengunar parf petta vatn ad medhondla adur en pad fer til
manneldis eda dyra.
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Uppistdduldn aetti ad vera djupt frekar en grunnt. Djupt vatn er keelir, dregur ur
uppgufun, pérungavexti, sérstaklega eitrud tegund og skordyraeitrun. Vatnsipréttum er
Oheimilt ad haetta ad pissa, tida og kuka i vatn. Vatnsbatur (potuskidi, vélbatar

,..) menga (olia, bensin, rafgeymasyra, ..) peir eru bannadir!
Undantekning: Park Ranger flutninga.

Madur getur ekki treyst pvi ad samfélagid geri pad rétt. Engin medferd, medhondlun ad
hluta, réng medferd, kostnadarskurdur, spilling, glaepsamleg hegdun, .. Heimamedferd
med vatni er ad verda skylda.

Ad medhdndla vatn med vatni parf siun. bad er til ad draga ur: arsen,

asbest, klér, kloréform, karbonat hérku, kopar, éhreinindi, iligresi, =3
bungmalmar, bly, varnarefni, ryd, ... | hlyrra loftslagi parf einnig ad el 3 \
sjoda siad vatn til ad verja gegn banvaenum sjukdémum (érveru) . ' ,;ﬂ-?

Ognir vid ferskvatni

Bratt mun eftirspurn eftir fersku vatni vera meiri en frambod ferskvatns.

Mengud rigning getur valdid pvi ad mala flettist, teeringu
stalvirkja (bryr) , vedrun & steini, visnandi lauf og annar grédur,
erting i huo, ..

Athugadu 'Andar loft' og 'Graent hugtak' til ad fa radleggingar um

hvernig & ad innihalda mengun.

Aveita! A8 nota grunnvatn til aveitu teemir nedanjardar vatnsgeymi hradar en pad getur

beett vid. Afleidingin er ad purrka upp allt vistkerfi og skapa skort & ferskvatni. Aveitu
grunnvatns lykur. Oldglegt notkun grunnvatns til aveitu er gleepur, FROKEN R7 . Rikisstjornin
leyfir aveitu grunnvatns, er
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skipt ut, saksottur, FROKEN R7 .

Aveita, med pvi ad nota ferskvatn ur laek, anni, vatni, .. haegir a _
vatnsrennsli. betta hvetur til uppgufunar. Sem leidir til purrka! Pessi=""=
aveitu leiddi til pess ad sidmenningu lauk. Loka aveitu.

& Mengad vatnaleid (leek, ain, vatnid, ..) skapa skort a ferskvatni. Stormavatn
4 fyllt med eiturefnum, lyfjum, eiturefnum. Olégleg adgersd &
idnadarurgangi, eiturefni, eiturefni. Mengun vatnsvega lykur,
& mengandi er séttur til saka, einstaklingar FROKEN R3 allir adrir,
nE ‘3 FROKEN R7 .

Vidbot ferskvatns

Desalination notar mikla orku, kostnadarsamt. Inntaka vatns hefur skadleg
umhverfisahrif og dregur mikid af fiski, skelfiski, eggjum peirra .. inn i kerfid. Steerri
sjoverur eru fastar vid skjai framan vid inntaksbyggingu. Efnafraedileg medferd,
taeringu, skapar hlyja saltvatn sem losnar aftur i hafid.

Desalination hefur mikid bérinnihald sem gerir pad ad verkum ad ésedri vatnsgaedi. betta vatn
sem notad er i buskap, burekstri og matveelaframleidslu skilar sér i mataraedi med miklu borstigi. Langvarandi
neysla mikils bors er 6heilsusamlegt.

Endurunnid urgangsvatn, skolp fer i gegnum adalmedferd til ad
taka ut fost efni, naeringarefni eru fijarlaegd, siur fjarleegja flestar
bakteriur og virusa.

Vatni er sidan pvingad i gegnum himnuna til ad fjarlaegja sameindir. Salerni
til ad tappa er valkostur til prautavara. Prof syna ekki alla

heilsufarsahaettu.

Fléskuvatn (kostnadarsamt) er hentugur fyrir ferdalég. Plastvatnsfléskur
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slepptu efnum sem verda haettuleg pegar hitad er upp (sol, hitari) . Ekki nota plastilat
til matar eda drykkjar. Ekki drekka mat eda drykk i plastilatum. Gler (engin bly) maelt
er med floéskum, gdmum. Ekki nota plaststra eda hnifapor. Ekki nota plastilat til ad
elda eda bera fram mat.

Bragdbaett drykkjarvatn

Fyrir margs konar drykkjarvatn getur veri® bragdbaett. Sumir bragdtegundir eru éheilbrigdir, pad er ad
fordast pad. Bragdbaett vatn ma bera fram kalt eda heitt.

Hentar vel bragébaett drykki: Nautakjot, kjuklingaseydi, kako, te, kaffi, avextir,
kryddjurtir, krydd, greenmeti.

4 i i -
. X

Ohollt bragdbaett drykki og baeta vié okkur: Afengi, Gervi litur, Gervi bragdefni, Gervi
og natturulegt seetuefni, kolsyrt, kdk, hjartastykki, orkudrykkur, sitronu, koffeinleitt
kaffi, avaxtasafi, rotvarnarefni, natrium ..

Drykkjarvatn er best 5 e cdls vl ol s ol

Dagleg rutina: Stattu upp, lattu 0.21 glasi af Iétt keeldu, siudu vatni. Fyrir hverja maltid (Morgunmatur,
snarl snemma dags, hadegisverdur, snarl siddegis, kvéldmatur) hafa 0,2l glasi af |étt keeldu,

siudu vatni. Hafa drykkjarglas (ekkert plast) fyllt med 0,2l af siudu vatni a hverju nattbordinu. Drekktu
a nottunni i hvert skipti sem pu hefur heimsoétt salerni og pegar pu ert med purran hals

skaltu drekka hvild pegar pu stendur upp a morgnana.

Innihald vokva. Pu hefur 4 daga til ad lifa!
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Sérhver einstaklingur, samtok, rikisstjorn sem neitar neysluvatni eda er orsok og
afleiding mengads vatns. Eru abyrgir, FROKEN R7
Krafa drykkjarheeft vatn pad er a 1 GUD gefinn réttur!

Hentar vel bragdbeett drykki:
Kaffi himneskur érvandi drykkur S

Kaffi bruggadan drykk unninn ur ristudum freejum af kaffiplontum.

Kaffi er buid til ur purrkudu, steiktu, freejum af kaffitrénu, raektad i heitu, blautu
loftslagi medfram midbaug. bad eru 2 tegundir: Robusta baunir hafa sterkt bragd og
likama. Arabica baunir vaxa i meiri haed, hafa mykri bragd og arématiskari eiginleika.

Pegar peer eru tindar, purrkadar, eru kaffibaunir steiktar vid um 200 ° C. betta gerir
sykur i bauninni kleift ad karamellisera og bragéid af kaffinu préast. bvi lengur sem
baunirnar eru steiktar, eda pvi haerra sem hitastigid er, pvi dekkra er steiktin og pvi fyllri
brag6id, almennt hafa Iéttar steikingar skarpari, surari bragd, en dekkri steikingar hafa
dypri, rikari bragd. Dokk steikt er ekki endilega ,sterkari“. Styrkur kaffibolla fer eftir pvi
hversu miklu vatni er baett vid medan kaffid er bruggad.

Hvernig a ad bua til kaffibolla?

Hvernig & ad fa sem mest Ut Ur uppahalds kaffibollanum pinum.

1) Frabaert bragdkaffi byrjar a miklu bragdvatni. Ef siad vatn er ekki faanlegt, notadu kalt vatn
ur krananum. Lattu pad hlaupa i nokkrar sekindur til ad loftna adur en pu baetir pvi vid i
ketilinn.

2) Leyfdu vatni ad sjoda (80 ° C) adur en pu hellir pvi yfir a kaffi
(augnablik eda dreypisia) korn. Sjédandi vatn brennur upp korn og hefur ahrif a
smekkinn.

3) begar mjélk er notud (ekki maelt med) , baetid pvi vid bikarinn eftir vatnid. Ef mjolk er baett
vid i fyrsta lagi geeti kaffid ekki blandast eins vel. Heita vatnid getur skitt mjélkina og breytt
bragdid.
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Athugid! Saetuefni (sykur eda gervi) eydileggja kaffi!
Koffinmjukt er ekki kaffi heldur heilsuaheetta.

Notadu adeins hvitu sem ekki eru mjélkurafurdir.

Undirbuningur:

Bruggun, Augnablik, Dryppsiukaffi; Espresso (vél)

&F 425

Koffinmjoélkad kaffi a Heilsaahaetta!

Koffaeyding notar leysi.
Leysir leifar koma oft i maga.

Rokfraedi! Kaffi an koffins sigrar tilgang med pvi ad drekka kaffi.

Ekki nota Kaffisopa a Umhverfisahaetta!

Kaffi freebelgir allir 1 milljardur eru umhverfiséfarir. bau eru ekki
nidurbrjotanleg. Ekki er verid ad endurvinna pau. HETTA!
Framleidsla! Saksokn,

FROKEN R7 . HETTA! Notkun peirra! Rakast og skammast!

Athugid! Allar einnota vérur eru orsék of mikils sorps. Framleidslu peirra 'Endar! Brot, FROKEN
R7.
Shun, Skomm félk sem notar 1 af einnota vorur!

Hvernig a ad drekka kaffibolla?

Til ad fa besta bragdid skaltu lata smekkinn kélna adeins en taka stora slurps frekar en ad
sopa. Stérar kaffibitar losa um meira ilm. Lyktu og smakkadu pad, himneskt. Pad er wicket
kaffi med mjolk:

Espresso er einbeittur drykkur sem bruggadur er med pvi ad neyda heitt vatn undir
prystingi med finméludu kaffi. | samanburdi vié adrar kaffibryggjuadferdir hefur
espresso pykkari samkveemni, haerri styrk uppleysts féstu og frodu. Espresso er
grunnurinn ad 6drum drykkjum: Cappuccino, Latte, Macchiato, Mocha, Americano,
Gringo, Duo-shot, Lava and Mote. Bori® fram med brosi.
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Kaffi: ad undirbua aferdina, hitastig mjolkur er mikilvaegasta skrefid.
Mjolk er gufud og baetir vid mjog litlum loftbdlum sem gefur henni
flauel-aferd

(froda) . Skot af espressé er sett i bollann, heitri freydri mjélk

beaett Ut i, toppad med 2 cm pykkri freydi, lokid med stra af

maludum kanil.

Latte: hitadu upp mjélk ekki Macchiato: hitadu upp mjolk Mokka: budu til hratt heitt kako. Fylltu

skum. Skot af espresso er setti  ekki skum. Fylltu bollann 2/3 bollann 1/2 med heitu kakoi. Baettu vié

bolla. Heitt mjélk er beett vid, med mjolk. Baettu vid skoti af skoti af espresso. Fylltu med mjolk og

toppad med stra hrau kakoi. espresso. Efst med mjolkurskum. Beeti® vid stra af hrau
piparmyntubladi. kakoi.

Hraun: 1. skot af esperso. Beetid i Mote: Fylltu bollann 1/2 med Gringo: Fylltu bollann 1/2 med heitu
gusu af sampjappudum heitu piparmyntete. vatni. Beettu vid 2 skotum af
mandarinusafa. Baettu vid skoti af Baettu vio skoti af espresso. espresso. Straid muskati yfir.

heitu hrau kakoi Efst med heitri freyda

Efst med heitri freyda mjolk. mjolk. Ljuktu med stra

Baetid vid stokku af maludum moldudum kanil.

kanil.

Duo-shot: Beettu vid 2

skotum af espresso6. Sidan

Americano: Skot af
espresso er sett i

bikarinn. heitt vatn.
Heitt vatn er
baett vid.

Kaké himneskur 6rvandi drykkur &

Kakotré vaxa a heitum, regnandi sudraenum svaedum. bad eru avextir eru fraebelgjur.
Inni i fraebelgi eru frae (baunir) . Kakébaunum er breytt i kakdsmjor og duft.
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Undirbuningur heitt kako:

1 msk kakoduft,

1 bolli: sojavokvi, geitamjélk eda dnnur mjolkurvdrur. 1 tsk
vanillupykkni, strik af kanil, strik muskat.

Sameina hraefni i midlungs pott og hitadu a midlungs lagum hita, peytid par til pad
er frodulegt og heitt.

Te himneskur 6rvandi drykkur ‘ ‘

Camellia er sigraen planta. bad er lauf tint og unnid og gefur okkur te. Basic te eru
svort eda green. bPau geta verid bragdbeaett eda sent.

Vérsluadili Guardian teundirbunings: settu laus unnin tebladi i
teinnrennsli. Settu innrennslisgjafann i glerkollu. Sj6did vatn,
stédvadu sjoda, pegar freydandi heettir (80 ° C) hella i glerkollu.
Njo6tid vel !

(a) Rétt eins og freydandi haettir hella yfir svart te. #__._.--

Eftir 1 minatu hreerid innrennsli 3 sinnum. Fjarlaegdu eftir eina " ; J
minutu. Drekktu, eda baettu vid sitrénusafa fyrir bragdid, eda lattu e ;
hann kolna, kélna og drekka. Vidvorun mengar ekki saetuefni, hvitu (gervi

og eda natturulegt) .

(b) 10 sekindum eftir ad freydandi haettir hellid yfir graent te. Hraerid
innrennsli 3 sinnum. Fjarlaegdu eftir 1 mindtu. Drekktu, eda beettu vid X
einhvern steinaldinsafa fyrir bragdid, eda lattu hann kélna, kélna og

»,

Undirbuningur natturulyfja, sett laus pressud frae i innrennslisstofninn. Settu innrennslisgjafann i

drekka. Viévorun mengar ekki seetuefni, hvitu (gervi og eda natturulegt) . I"

=

glerkollu. Sjodid vatn, stédvadu suduna. Rétt eins og
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freydandi haettir hella yfir free. Eftir 1 minutu hraerid innrennsli 3
sinnum. Eftir 7 minatur ad fjarlaegja.

Drekktu, eda lattu pad kélna, slappadu af og drekktu. Vidvorun
mengar ekki seetuefni, hvitu (gervi og eda natturulegt) .

Undirbuningur
kryddjurtate, hakkad
reetur.

Budu til pad sama og
svart te.

Jurtalyf skilur
teundirbuning.
Sama og greent
te.

Notkun &rbylgjuofns pegar bruggad er tepoka dregur fram bragdid.
Fjarlaegdu merkid ur tepokanum og vertu viss um ad malmhefti sé fjarlaegdur. Flest
pappirsmerki nota 6dyrt blek, mislit vatn og trufla bragdio.

Settu heitt vatn i tebolla> baeta vid vali pinu a tepokanum > hitadu i érbylgjuofni i 30
sekuandur a halfu afli (400-500 vétt) > Lattu pad brugga i érbylgjuofni i eina minatu > Taktu
pad ut > njéttu!

Drykkjarvatn er best ( getur verid bragdbeett)

Siad vatn til godrar
heilsu !!!

Til ad lifa af parf mannslikamann Borélegur matur

Hluti af daglegu amstri er ad borda. Hversu heilbrigdar vid erum og hversu lengi vid lifum. Hefur mikié ad

gera med atvenjuna okkar. Enginn matur sem pu sveltur!

Fo6drid 5 sinnum & dag:

‘Morgunmatur, innihalda vatn, kryddjurtir, krydd, hunang, kaffi, ..

Snarl snemma dags, innihalda vatn, avextir, kryddjurtir, te, ..
Hadegismatur, innihalda vatn, salat, egg, kaffi, ..

Siddegis snarl, innihalda vatn, hnetur, ber, krydd, kako, ..
Kvéldmatur'. innihalda vatn, kvéldmatarpema, te eda kaffi .. Greenmeti.

7 Matur sem eetti ad borda daglega: Sveppir (sveppur) , Korn (héfrar, bygg, linsubaun, mais,
hirsi, kinda, hrisgrjon, ragur, sorghum, hveiti) , Heitt
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Chilies, laukur (brann, greenn, raudur, vor, graslauk, hvitlaukur, bladlaukur) , Parsley,
Sweet Capsicum, greenmeti (aspas, baunir, spergilkal, blomkal, gulraetur, ertur, spira, ..)

Sérhver vikudagur parf ad hafa kvéldmatarpema: td Dagur 1: Greenmeti
Dagur 2: Alifuglar Dagur 3: Spendyr Miévikudagur: Skriddyr Dagur 5: Sjavarréttir
Helgi: Hnetur og fraee Skemmtilegur dagur: Skordyr

Matarzdi Nei Nei ' s: Gervi saetuefni, Framleiddur matur, Erféabreyttur matur,
beett vid fruktosa.

Fraktoési helsta orsdk sykursyki, offita (Blubber folk) . bad er sleemt hvort pad kemur i
sykri eda avoxtum. Ad baeta fruktdsa vid vinnslu drykkjar eda matar er heilsuspillandi. A
vinna ur, dreifa, selja pessa tegund drykkjar eda matar er glaapsamleg hegdun sem pad
feer: FROKEN

R6 . Undantekning: Ounnid, ber, avextir, hunang, greenmeti.

Segdu nei vid: Allt sem inniheldur: Fruktdsa, glukosa, sykur; Kex, kékur, morgunkorn,
sukkuladi, avaxtasafi, is, lollies, sultu, tbmatsosu, sitrénur (Cola, orka, ..) Marmeladi,
musli-barir, sésur, vin ...
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Framleiddur matur er of salt hefur of mérg rotvarnarefni, oft er of fitugt og hefur sykri
beett vid sem gerir pad 6heeft til neyslu manna, geeludyra og bufjar. Framleiddur matur
er orsok fyrir haum blédprystingi, stiflu i slageedum og offitu (Blubber folk) . Vinnsla,
dreifing, sala a framleiddum matvaelum er glaepsamlegt athaefi sem parf ad saekja til
saka. FROKEN R6

Segdu Nei til: Mjolkurmjdlk, Mjélkurostur, Skyndibiti,
skinka, hamborgarar, salami, ...

Framleitt: Braud, kjot; Pizzur, pylsur,

Afgreitt: Avextir, sipur, greenmeti ...

Erféabreytt matur er pad sem folk neytir i raun. Petta byrjar allt eins og erféabreytt (verkfrasdingur) Free (Erféabreyttur
reektun) . Erfdabreytta erféabreyttu vegna fleedisins

- Anrif breytir allri faedukedjunni. C svindlandi stékkbreytingar sem skapa nyjar

sjukddma, lifshaettulegar plaga i 6llum félégum i matvérukedjunni! PATT MENN! Folk

verdur veikara, deyr yngra, meira vanskodpun, fleiri veik born, fleiri fésturlat ... Mun

breyta DNA manna.

GM lifun égn: Alfalfa, barnamatur, beikon, braud, mais, morgunkorn, kanola, egg,
skinka, smjorliki, kjot, kartdflur, papaya, baunir, alifuglar, hrisgrjon, pylsur, sojabaunir,
tomatar, hveiti, kurbit, ...

Heimta ur samfélaginu 6smekkudum mat. NEI : Afengi, erfédabreyting,
illgresiseydandi, skordyraeitur, framleiddur matur, salti beett vid, beett vid seetuefnum
(gervi eda nattarulegu), ...

Sérhver einstaklingur, samtok, rikisstjorn sem neitar ad boréa mat eda er orsék og
afleiding mengads matar (GM) . Eru &byrgir, FROKEN R7

Krafa um mataraedi sem pad er matur 1 GUD gefinn réttur!

10.2.7.Blubber dagur

C-GKalender Skemmtilegir dags pemu

12.1.7. Goda heilsu dagur
C-GKalender Skemmtilegir dags pemu

Ekki naagur matur pu veiktist!

Enginn matur sem pu sveltur!
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Til ad lifa af parf mannslikamann Soféu
1/3 hvers dags er varid i ad liggja, hluti af pessu felur i sér svefn.
Svefn er naudsynlegur til ad lifa af mannslikama. 7 klukkustundir settu

ad gera. Svefnleysi leidir til dauda en adeins eftir mjég sarsaukafullan
flutning i gegnum punglyndi og utbrot af gedveiki.

Til ad fa afslappandi svefnaefandi svefn parf herbergi i ‘— e ,
herbergi ad vera eins dokkt og mégulegt er. Skortur a
innri og ytri havada er naudsyn. Shire ahdld
Night-utgéngubann.

Athugid! bad er edlilegt ad hafa 2 svefn med hléum a
milli. 1. svefn er um 3,5 klukkustundir med allt ad 1,5
klukkustunda hléi og sidan 3,5 klukkustunda svefn.

A 1,5 klukkustunda svefnhléi. Folk stendur upp, fer & klésett, ... Adur en pu leggst til hvildar
skaltu gera afingarnar & néttunni og hafa glas af vatni.

Peir sem standa ekki upp, bidja, lesa, skrifa, par spjalla, maka (i svefnhléinu er folk
afslappadara og betra ad verda pungud) , ...

NIGHT - TIME zfingar

bad er edlilegt ad hafa 2 svefn med hléum a milli. Attir pu ad standa upp (td ad fara a
klésettid) , pegar pu kemur aftur, situr vid brun ramid og drekkur vatn. Gerdu eftirfarandi
afingar (Allar sefingar eru gerdar pegar pu situr 4 bran ramsins og hné éxl breidur i sundur) . |
hvert skipti sem pu stendur upp skaltu gera adra aefingu.

1. efing: Settu I6fana * af hdndum pinum utan a hnén. brystu héndum inn og hnén ut
a vid, haltu i 7 sekundur
(pu finnur fyrir spennu i handleggjum, foétleggjum, &xlum) . Slappadu af, andadu, ekki endurtekur,

sippadu vatn, leggdu pig, sofdu vel. * afbrigdi nota hnefana .

2. &fing: Gerdu hnefa * settu paer a innan vié hnén. Yttu hnefunum Gt og hnén inn, haltu i
7 sekundur (Pu finnur fyrir spennu i handleggjum, fétleggjum og maga) . Slappadu af,
andadu, ekki endurtekur, sippadu vatn, leggdu pig, sofdu vel. * tilbrigdi nota flata |6fa .

3. &fing: Beygdu handleggina (90%) Snudu vinstri hénd upp a vid brjésthaed og beygju
fingurna, snidu haegri hdnd nidur og beygju fingurna.
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Klemmid fingurna pétt saman. Dragdu nu hendur i gagnstaeda att, haltu i 7 sekandur (Pu finnur fyrir
spennu i fingrum, handleggjum, brjésti) . Slappadu af, andadu, ekki endurtekur, sippadu vatn, leggdu
big, soféu vel.

3. efing: Beygdu handleggina (90%) Snudu vinstri hdnd upp a vid brjésthaed og beygju fingurna,
snudu heegri hénd nidur og beygju fingurna. Klemmid fingurna pétt saman. Dragdu nu hendur i
gagnsteeda att, haltu i 7 sekundur (Pu finnur fyrir spennu i fingrum, handleggjum, brjosti) . Slappadu
af, andadu, ekki endurtekur, sippadu vatn, leggdu pig, soféu vel.

4. =fing: Beygdu handleggina (90%) Snudu vinstri hdnd upp a brjésthaed og snudu heegri hendi i
hnefann. Settu hnefann i héndina og yttu & sama tima nidur og yttu opinni hendi upp, haltu i 7
sekundur. Aftur @ méti, haltu i 7 sekundur (Pu finnur fyrir spennu i hdndum, handleggjum, halsi,
brjosti) . Slappadu af, andadu og sopa af vatni, leggdu pig, sofdu vel. Engin endurtekning.

Folk med spennandi bak baetir pessari eefingu vid hverja eefingu: Settu hendur & hnén. Halla
hofudid aftur beygdu aftur og veltu afram an pess ad missa snertingu vid hnén (Pu finnur fyrir
spennu i handleggjum, baki, maga) . Slappadu af, andadu, 7 endurtekid, sippadu vatn, leggdu pig,
sofdu vel.

Athugio! Félk sem situr mikid a daginn. Eru ad gera 1 af néttu eefingum i snuaningi a
tveggja tima fresti.

Pad er likami pinn! Haféu pad vel a sig kominn!

Pad eru forsendur adur en pu leggst til svefns.

Pad eetti ad vera dimmt, pad eetti ad vera nétt. Svefnherbergid verdur ad vera eins dimmt
og mogulegt er til ad fa svefnandi svefn. Skortur a innri og ytri havada er 'Shire' verdur ad
innleida ,Nott utgébngubann®.

1 klukkustund heféi att ad lida fra sidustu fodri. Bursta tennurnar og pvodu allan likamann
adur en pu ferd ad sofa. Tilbeidsla 'svefnbaen'.

1 GUD bidur pess ad heyra fra pér!
Sofdu Baen

Keeri 1 GUD , Hoéfundur fallegasta alheimsins Verndadu mig pegar
€g er vidkveemastur Verndadu mig fra olidandi og illum
hugsunum
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Leyféu mér ad fa hvild, leekningu og lifga svefn Ekki lata ahyggjur
trufla drauma mina og sofa Lattu mig adeins muna eftir seetum
draumum fyrir dyrdina 1GOD og gédzeri mannkynsins

Pessi baen er notud adur en pu ferd ad sofal

e DD D DD

Hafa drykkjarglas (ekkert plast) fyllt med 0,2 1 af siudu vatni

(ekkert beett vid) a hverju nattbordinu. Settu gler & nattbordinu a hverju kvéldi 4dur en pu ferd ad
sofa. Athugid! Drekktu a néttunni i hvert skipti sem pu hefur heimsétt salerni og pegar pu ert med
burran hals skaltu drekka hvild pegar pu stendur upp @ morgnana.

Hafa 1 Gullténa glerskal (1 adeins fyrir tvéféldun) sem inniheldur nattarulyf (iimmedferd)
a nattbordinu vid hlidarbord !

Ad morgni eftir 7 tima svefn:

Statt upp, fengid glas siad vatn, fardu a klosett, gerdu 'Daily-Fit (&£fingar) ', dyrka'
Daglega bzen ', pvodu andlit, hendur, boréa morgunmat, klaeeddu pig. Athugadu
'skipuleggjandi'. Nu ertu tilbuinn fyrir lifsreynslu.

Notid hlifdéarfatnad, hlifdarfatnad og héfud, augu og feetur.

Ad halda aftur af svefni er pyntingar! Pyntingar sem yfirheyrslutaeki eru ekki asaettanlegar. Skadabdétamenn
eru abyrgir: FROKEN R7

Krafa um utanadkomandi havada a néttunni (Utgdéngubann) ! bad er réttur samfélagsins! Forradamadur
notkun: CGNAs BS-1 (rumfatnadur venjulegur) !

NOTT - KRAFTUR

Mannslikaminn var ekki hannadur til ad vera nétt. Menn misnotudu heilakraft sinn til ad
skapa sér naeturstil. bessi lifsstill er ekki gagnlegur fyrir géda heilsu. Nott utgéngubann
er porf fyrir gdda heilsu.

7 klukkustunda neetur utgdéngubann fra 14-21 kist (22- 6 klukkustundir, 24 tima heidni
klukka) er skylda. Fyrir géda heilsu, minnkun orkunotkunar, minnkun mengunar,
verndun dyralifs. Laekkun glaepa, draga ur kostnadi fyrir stjornvéld, hvetja til
margféldunar.
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Enginn vinnur (allt er lokad) nema lagmarks personuleg neydartilvik. Engin orka er
notud nema i neydartilvikum eda upphitun! 1 opinber fréttir Utvarpsstdd er leyfé ol

onnur skemmtun er slokkt! Engin framleidsla, skrifstofa eda smasala a ad reka eda
nota orku!

Heimili geta notad upphitun (klaedast heitt) , keeling (klaeda sig 1&tt) i mikilli vedri.

Utgdngubann parf ad vera skylda. Fyrir lidan mannslikamans og stadbundid busvaedi. A
Shire framfylgir Gtgdngubanni med endurhaefingu Shire FROKEN R1 itrekadir
brotamenn eru fluttir til endurhaefingar héradsins FROKEN R3

Utgdngubann ad néttu til

Loftslagsvernd til ad lifa af.

Loftslagsvernd er naudsynleg til ad vernda mannslikamann, dyr, gaeludyr,
matveela. Loftslagsvernd: hlifdar hagkveem f6t og hreinlaetislegt 6ruggt skjol!

Hliféarfatnadur er porf til ad vernda mannslikamann gegn loftslagi, sjukdémum og
mengun. Hlifdarfatnadur parf ad vera paegilegur, gagnlegur (verja gegn mikilli veéri) og
hagkvaem.

Hliféarfatnadur samanstendur af héfudhlif, fatnadi, sokkum, skom!

Ho6fud vernd samanstendur af balaclava, hufu, K-trefil, augnhlifar,
hjalm. Balaclava (Huna) , K-trefil i s prjonad ur ull eda bémull, ull (engin
tilbuin trefjar)

blanda saman. Getur verid hvada litur eda mynstur sem er.

Augnhlifar og hjalmur veita UV vérn. The
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hjalmgrima er boginn til hlidar og beint upp og nidur, ébrjétandi, gridarlega klérapolinn, hindrar
utfidlublaa geislun, ekki pokast upp, adldgun ad glampa

(dekkri / 1éttari, léttari / dekkri) . Hjalminn er med ledurbaks sem halsvérn. Augna-

og hofudvorn er alltaf borin uti.

Hliféarfatnadur er porf til ad vernda mannslikamann gegn loftslagi, sjukdémum og
mengun. Helstu likamshlutar sem verndadir eru af hlifdarfatnadi eru hué og feetur. Hlifdarfatnadur
er alltaf klseddur uti.

Hlifdarfatnadur : Kapa (med hettu) eda 2-stykki ar hor, bomull, ull eda blanda af bémull / ull (engin
tilbdin trefjar) hvada lit / mynstur. Annadhvort aetti ad vera med stuttermabol og hals * handleggir
og faetur lokadir vid UInlidi og dkkla (drég ad sénnun) . * Puffed handleggir og feetur leyfa olnboga /

hné lidum ad hreyfast frjalslega einnig loftid inni skapar loftslagsstjornun fyrir hud og likama.

Fatnadur er buinn til ar nattarulegum trefjum: dyrahudir, plontutrefjar, silki, bémull eda ull. Gervi
trefjar eru ekki notadir fyrir fatnad sem snerta hid manna. Framleidsla a tilbunum trefjum
fyrir fatnad endar.

Hlifdarfatnadur er paegilegur, langvarandi, naestum pvi hagkveemur
Smart (merki hénnuda) hlifdarfatnadur er of dyr, til skamms tima, med ébeinum
haetti. Ekki asaettanlegt!

Faetur purfa vernd gegn loftslagi og hégg. HUd, teer og dkklar eru i haettu. Fétvérn
samanstendur af sokkum og stigvélum. Notadu avallt fotvorn pegar pu ferd uti.

Sokkar eru bunir til ar bémull, ull, blanda af bémull og ull (engin gerviefni) hvada litur hvada
mynstri sem er. Sokkar aettu ad hylja faetur allt ad 7 cm fyrir ofan 6kkla.

Stigvél eru med efri hlifdar ledri, innri mjuku ledri
(engin gerviefni) iljar ar ledri eda gummii. Stigvél verndar feetur allt ad 7 cm
fyrir ofan 6kkla. Tilbuinn skéfatnadur hitar upp faetur sem sj6da pa. bu

getur ekki gengid.
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Handvérn (hanskar) eru borin eftir pérfum! Hanskar eru ur ledri,
bémull, ull, blanda af bémull og ull (engin gerviefni) hvada litur
hvada mynstri sem er.

SHUN:

Merki hénnuda eru elitiskur hluti auds adskilnadarstefnu. Merki hénnuda eru yfirverd. Framleitt
af praelastarfi. Gerdur fyrir hrokafullan og vel lidinn vid ad pyrlast i barattu purfandi og fateekra.
Tokst folki sem kleedist pessu.

Merki hénnuda! Folk sem sér um hénnud merkimida! Séluadili
sem selur merki hénnuda! Odyrt hlifdarfatnadur! Ovideigandi
smart hlifdarfatnadur! Hliféarfatnadur ur gervi trefum! SHAME,
SHUN félk spottar heimilislaust Peir borga fyrir ad lata fatnad lita
ut, hafa markvisst rifid og goét gert i peim.

Oasaettanlegur
ruslkooi:

Lattu ruslid vita ad peir eru rusl.

Rofid tilbuid fatnad, skofatnad. Lokaframleidsla a tilbunum fatnadi,
skom. Oléglegur framleidandi tilbdinna efna, FROKEN R6 .

Verndadu likama pinn notadu hliféarfatnad uti!

Menn hafa a 1 GUD gefinn réttur til hreinleetistaekifeeri til ad tryggja 6ryggi ( hass) ! Rikisstjérninni
er skylt ad utvega ibuum sinum

med hreinleetislegu 6ruggu skjoli! Skjél er til stadar af ' Shire *

(Sveitarstjorn) . Hluti af skipulagningu Shire. HEIM !!

Fyrir Shire til ad veita hreinleetislegt, 6ruggt skjol a vidradanlegu verdi allt frihysi og
hasaskjol (i einkaeigu) eru fluttar til pess. Fasteignir sem framseldar eru eru fullar af
heimilislausu félki og fjdlskyldum a bidlistum. Fjoégurra svefnherbergja hus med adeins
1 ibua purfa ad taka inn adra ibua. bad er évidunandi andfélagsleg hegdun fyrir 1
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einstaklingur sem hefur meira en 1 svefnherbergi.

Allt ' praeta eru leiguhusnaedi. Ad lokum hégoma skrautgardur, fristandandi heimilum er
skipt ut fyrir pyrpingarhusnaedi samfélagsins. bPyrping leiga gisting er veitt af 'Shire'.

Oll klasagistingin hefur 3 stig leigjenda + 1 stig glershus

Jaréhaed, stig 1, stig 2, glerhids gardur (leigjendur geta raektad pldntur) . Pyrping gisting
samanstendur af stdkum einingum (1 herbergi) , par einingar (2 herbergi) , fidlskyldueiningar (3
herbergi ..) . Lo6gbodnar leidbeiningar (fjblskyldustada, aldur) eiga vid.

Allt ' preeta eru leiguhisnaedi. Vikuleiga er 14% af vergri vikulegum tekjum leigjanda.
Margskonar leigjandi er 14% af sameiginlegum vergum vikutekjum leigjenda. Td 100
brattotekjur a viku, leigja $ 14. 1000 bruttétekjur a viku, leigja $ 140.

Shire veitir rafmagn, vatn med daglegu lagmarki (Okeypis) / (borgadu sidan) hamarks
nidurskurd notkun. Shire veitir einnig pvottahus fyrir samfélag, viéhald, afpreyingu,
urgang, fraveitur.

Einstakur leigjandi a rétt & ibudarhusneedi i einu herbergi. 63 ara ad aldri fer til
dvalarheimila (skylda) . Eins manns herbergi eitt tiu notir & sama stigi salerni /
sturtuadstddu. A pvottahusi / badi & jéréu nidri.

Par (1 HANN, 1 HUN) leigjendur hafa 2 herbergi: stofu / svefn / eldhtskrok og salerni /
sturtu. Deildu pvotti / badi vid jordu.

Feerdu pig (skylda) i fidlskyldudeild pegar bérn koma. Par verda einhleyp,

tilfaerslur (skylda) ad einni einingu.

Fjélskyldu leigjendur eru med 2 herbergi (stofa / svefn / eldhuskrékur og salerni / sturta) .
Deildu pvotti / badi i nedstu haed + 1 herbergi fyrir hvert 2 bérn. Eftir ad sidasta barn flytur
ut (eftir 18 ara skyldu) . Hjonaflutning (skylda) til hjéna sem bua.
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Pyrpingar heimila litla: fiskabur, terrarium, litla hunda. Ekki leyfa
ketti, dyralif, husdyr, neitt sem er steerra en litill hundur, engin
reektun. Verur sem eru égn vid leigjendur og busvaedi.

Athugid! Leigjendur med andlega, likamlega, kynferdislega fotlun, bua i sérstokum
skjolum sem héradsstjorn veitir.

Sameiginlegt pyrpingarhus i Shire fullnaegir 6llum mannlegum pérfum! Stadur til ad byrja og raekta
fidlskyldu.

Studningur samfélagshusapyrpinga. Heimilid pitt!
Samfélag pitt!

Goédur hreinlaeti fyrir géda heilsu.

Gott hreinleeti byrjar & pvi ad vera hreint og snyrtilegt. Hreint og snyrtilegt byrjar med

persénulegu utliti, a vid heima, nam og vinnu. Hreint og snyrtilegt a einnig vié um hugsun
og rokhugsun.

.

1 ,Dagleg venja“ naer yfir hreinleika. bvoid hendur eftir hverja
gl salernisheimsokn og fyrir hvert fédur. Pvodu andlitid fyrir hvert fodur.
’ © Bursta tennurnar og pvodu allan likamann adur en pu ferd ad sofa. Hann
5 . rakar sig ad minnsta kosti tvisvar i hverri viku. Pvodu harid einu sinni i

viku. V6rdur forradamanns maetir hreinum til samkomu (burstadar tennur,
kammad har, allur likami pveginn) , rakad andlitshar (HE) , klaeddur
hreinum, snyrtilegum gir (h6fud til ta) .

P

Eftir ad hafa stadid upp a morgnana getur sérhver fjdlskyldumedlimur komid sér upp raminu.
Foreldrar kenna bérnum hvernig a ad gera pad. Klarar morgunheilsu. bad er kominn timi til ad
kleeda sig, setja a pad utlagda undirbuid (kvold adur) gir sem vidkomandi aetladi ad vera i. Sérhver
geymesiluilat fyrir hreinsiverd er hreinsadur adur en hann er fylltur aftur @ og merktur

(innihald, fyllingardagur) . Eftir hatidina hreint borda svaedi. Skili® gamum i geymslu.
Ohreinir ilat, ahdld eru sett i vaskinn. Madur er nu tilbuinn ad byrja daglega vid husverk
sin (heima, skali, vinna, sjalfbodalidastarf) .
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Allir gamar hafa innihaldsmerki. Matarilat hefur einnig fyllingardag. Geymid gama
snyrtilega og 6rugga. Heettulegur (eitur, eiturefni) gamar eru geymdir & éruggan hatt (barn
og 6heaefur sénnun) .

l EKkki skilja eftir 6notada hluti (ahoéld, teeki, leikféng) ringulreid
QQ‘:'"- hasgogn, golf, vinnusvaedi.

: ‘ Pegar notkun er tekin skaltu setja pa i snyrtilega

geymslu (merkt) . Geymid hluti alltaf a sama stad. beir

eru sidan audvelt ad finna.

Adur en pu ferd ad sofa. Undirbidu og skipulagdu bunadinn sem pu zetlar ad vera naesta
dag. Pakkadu téskum med hlutum sem aeetlad er ad taka med pegar faridé er a morgnana.

Haltu umhverfi pinu hreinu og snyrtilegu. Dregur ar: D ust (gott fyrir Sndunarfaerakerfid
pitt) , M icro lifveru (bakteriur, gerlar, virusar)

minni sykingar, daudsfoll, Eg nsects (bitur, lirfur, stingur) minni sykingar, atbrot, V ermin
(rottur, mys, kakkalakkar) , minna slepptur, utbreidsla érveru, minni plagautbrot.

Notkun bleikju eda sterkt sétthreinsiefni eykur likurnar a langvarandi lungnasjukdémi. Notadu
natturulegt yfirbordshreinsiefni:

Blanda, 1 bolli bikarbénat af gosi, 1/2 bolli hvitt edik, baetid vid nokkrum dropum af ilmkjarnaoliu.

parftu pad sterkari skaltu baeta vid matskeid af salti.

Parftu ad hnerra! Hnergdu i handarkrika pina. Ekki dreifa sjukdémnum.

Ekki kyssa a varirnar. Kyssa smitar fostu. Nudda nef i stadinn.

Ekki hrista hendur! Nema pu verdir med hanska.

Hreinleeti a vid um hugsun. Sidlaust, eigingirni, hatursfull, ofbeldisfull, hugsanir eru
slaemar hugsanir sem ber ad varast. Innleiding sleemra hugsana leidir til abyrgdar!

Loftslagsbreytingar hafa minnkad loftgaedi. Meira, steerri eldar (runna, skogur,
eldeldar) ! Mannlegt innlent (kol, mykja, gas, olia, vidur) , veitur (kol, sorp, gas, olia,
uran) , flutninga (kol, gas, olia)

brennandi! Samfélag parf ad huga ad pvi ad nota dndunarvérn!

Utandyra dndunarvérn (rpe) er maelt med!
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Rpe er metid eftir pvi hversu vel peir verja gegn agnum. P2 grimur eru notadar. Til ad
vernda eru grimur péttar festar (skegg er rakad af) !

Innandyra nota lofthreinsiteeki! Pessi graeja notar HEPA siu. Haltu éllum huréum og gluggum
lokudum.

Menn framleida of mikid rusl, urgang! betta skapar verulega heilsufarsahaettu. bad skapar
mengun sem kemur inn i faedukedjuna i samfélégunum. Folk & ad draga ur verslunum a vérum
sem ekki eru naudsynlegar, heimilum i minni steerd, draga ur athdfnum a fristundum (storir
fioldamaot, ipréttir, tonlist, ..) !

Immunizaton er skylda! Folk sem er ekki bélusett er 6gn vid samfélagid! beir eru
bolusettir og budir, FROKEN R4

Tilfinning Orugg samfélag parf mannréttindi.

Folk hefur rétt til ad finna sig bjargad a heimili sinu. beir hafa rétt til ad finna fyrir pvi ad vera
vistadir i nami og starfi. Pess vegna er hugtakid ,forreedishyggja fordast ofbeldi gert
adgengilegt (sja Ch7, 1Church) til framkvaemdar i hverri Shire .

Shire veita Sentinel pjonustu. Sentinel hdndla laga til midju aheettuskyldu og
eftirlitsskyldu. Sentinel mun tilkynna um félagslega hegdun vid eda a vakt (gleepi,
mengun, skemmdarverk) og tilkkynna 6ll samfélags- og éryggisatriéi. Sentinel mun
handtaka fyrir skynja brotin brot og framin gleepi. Hringdu sidan i st6d hans til eftirlits
til ad na peim handteknu.

Shire veita l6gbodna 7 klukkustunda utgéngubann fra 14-21
kist (CG Klock) . Fyrir géda heilsu, minnkun orkunotkunar,
minni mengun og verndun dyralifs. Feekkun gleepa,
kostnadur vid stjornvold, hvetur til margféldunar.

Hﬂiﬂhhﬂlﬂ'hﬂﬂd Folk hialpar nagrénnum sinum pegar pad er undir ras.

Starfsmenn hjalpa samverkaménnum. Kennarar og

WIMI Eﬂmm“n"' freedimenn hjalpa hver 66rum.

Markmid sérhvers Shire er ad vera ofbeldislaust.

Starfsmenn neydarpjonustu adstoda 16ggeeslu. Med pvi ad vera vakandi fyrir brot &
reglum, reglugerdum um eda utan vinnu. Peir mega pad
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ad gera borgaralega handtoku. Vera ma ad CE-varalisti verdi kalladur til hjalpar.

Ad hafa ofbeldislaust samfélag er réttur og skylda. Sérhver einstaklingur hefur rétt til ad
finna fyrir bjérgun. Sérhverjum manni er skylt ad hjalpa félki sem ofbeldi hefur beitt & pad. Ekki
gera pad, FROKEN R2 !

Folk sem leyfir ofbeldi, horfir & ofbeldi, FROKEN R2 ! Félk sem hvetur (hressa, hjalpa) ,
hvetja, ofbeldi, vernda ofbeldi gegn handtéku, FROKEN R3 ! betta & einnig vié um
bardaga, hafdu samband vid iprott!

1 GUD bidur pess ad heyra fra pér!

Férnarlomb glaepa Baen Minnisblad - 2. dagur. 4. 7.

Keeri 1 GUD , H6fundur fallegasta alheimsins Hinn auémijukasti trar
forradamadur pinn (1 st nafn)

Bidur um ad létta kvalir og sarsauka fornarlamba gleepa Hjalpadu
fornarldmbum gleepa ad fa réttleeti og baetur. Eg lofa ad hjalpa til
vid ad refsa gleepum endalaust. 1 GUD og gédaeri mannkynsins

Pessi baen er notud a férnarlémbum glaepsdaga (CG Kalender)!

DD DD D DD

Ofbeldi byrjar med 6feeddu. Ofbeldisfullt umhverfi veitir ofbeldi pad sem eftir lifir.
Tilhneiging til ofbeldis parf ad kveikja til ad verda ofbeldi. Kemur: Afengi, reidi, 6tta,
hopprystingur, snertidrottning, barattuiprétt, fafreedi, nidurleeging, hugarbreytandi efni,
skortur @ samkennd, dgrun, ofbeldisfullt myndband, ofbeldisfullir télvuleikir, ...

'-.‘ Ofzeddur sem verdur fyrir pvi ad mamma og pabbi misnotudu hvert annad munnlega.
Lzerdu ad pad er i lagi ad munnlega misnotkun og mun gera pad seinna 4 lifsleidinni. Faeddur
6faeddur sem mamma verdur fyrir likamlegum meidslum af véldum. HANN nyburi mun
seinna & lifinu pola likamlega misnotkun af halfu HE. Hann nyfeeddur mun hugsa ad
bad sé i lagi ad meida HANN.

Ad einbeita sér af ofbeldi, hraeda og rada yfir 68rum er einelti.
Einelti byrjar med nand og pad getur proast i likamsaras. Bully's
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umkringja sig venjulega med 6heidarlegum huglausum einstaklingum.

Ofbeldi 6gnun
StopViolence upphaf heim

Ytri 6gn (annad hérad, rum) er stjérnad af hernum.

Her a ekki eda notar A, N (atdom, kjarnorku) B (liffreedileg) C

(efni) vopn. Her notar rota vopn tekur fanga (ekki pyntingar, drap) ! Notar og beitir CG
Space légum.

Samfélagid finnst ekki bjargad (fikn, aukaverkanir) ad nota lyfjafyrirtaeki "' betta eru
6hofleg dyr medferd. Lyfjafraedi eru medhondlun til prautavara. Heettu
heilsugaeslulaeknum sem einungis avisa lyfjum. Peir eru éheaefir spilltir ,Quacks®. Krafa
um ad peir verdi vanheefir.

Athugid! Ad fylgja radleggingum um mataraedi forradamanns og fylgja aefingum,
dregur ur kvillum um 80% +.

Margir i samfélaginu telja 6gnad af einstaklingi med fétlun. Pad eru 3 tegundir
fétlunar: Andleg fétlun, likamleg fétlun, kynferdisleg fétlun .

Gedhomlun

Fraedimenn sem syna merki um ,Gedréskun®.  Eru metin af nefnd (kennarar,
sjukralidar, foreldrar) . Ef peir finnast pjadir eru fluttir til ,MDQC* (Gedfétlun séttkvi
blanda) . Til eigin verndar og vernda hin bérnin.

Likamleg fotlun

Fraedimenn sem syna merki um ,Likamleg fétlun®.  Eru metin af nefnd (kennarar,
sjukralidar, foreldrar) . Ef peir finnast pjadir eru fluttir til ,PDQC* (Efnabléndu i likamlegu
fétlun) . Til eigin verndar og vernda hin bérnin.

Kynferdisleg fétlun

Fraedimenn sem syna merki um ,kynferdislega fétlun“ (Melting hja bérnum, sama kyni,
rugludu kyni) . Eru metin af nefnd (kennarar, sjukralidar, foreldrar) . Ef fundinn pjadur er
fluttur til 'SDQC' (Kynferdislegt
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Oryggi séttkvissambands) . Til eigin verndar og vernda hin bérnin.

Ondunarvél

Einstaklingur sem getur ekki buid til samloku og bordad pad nuna eda i fyrirsjaanlegri
framtid. Megi vilja 6funda 1 GUD akvoérdunarferli

(lifa eda deyja) . Sérhver einstaklingur hefur rétt til ad hafna medferd, mat, drykk. Ad neita

manni um pennan rétt er pyntingar, glaepur, FROKEN R7 .

1 Guds hénnun er su ad allt i likamlega alheiminum hefur upphaf og endi, par med
talid mannslikaminn. Mannleg samud krefst pess ad binda enda a pjaningar. Ekki
'lengja’ tilbanar lif. Pad ad trufla taeknilega lengingu er truflandi 1 GUD hdénnun.

Grafinn lifandi

Til ad fordast ad vera grafinn lifandi er likbrennsla naudsyn. Likbrennsla er ekki adeins naudsynleg

til ad frelsa salina heldur einnig af heilsufarsastaedum. Brannid i skadanum hreinsar og eydileggur
haettulegar bakteriur, virusa, skordyralirfa og sveppi sem kunna ad bua i likamanum. Athugid! Kirkjugardar
eru heilsuhaettur, séun a landi. Rad eru ad renna upp ur landi fyrir kirkjugarda.

Sjalf olli drapum

Sjalf olli drapum (liknardrap, sjalfsvig) er merki um veikburda huga, veikburda anda. pad er
lifsreynsla fyrir salina. Adrir menn eiga ekki ad trufla nema ad heetta sé 4 66rum. 1 GUD mun
sja um petta a8 ddmsdegi. Ad hjalpa manni vid sjalfsmordsaras er aseettanlegt svo
framarlega sem vidkomandi domstoll tekur vid pvi ad um daudadsk s€ ad reeda. Alvarlegar
pjaningar eru pyntingar. Endadu pad!

Athugid! Menn setja pjad dyr ar pjaningum sinum. En peir skortir samud med eigin
tegund.

Ad ljuka lifinu med reisn er mannréttindi.

Atkveedagreidsla

Folk stydur frialsa kjorna rikisstjéorn med pvi ad kjdésa i kosningum. Ad kjésa ekki getur leitt

til pess ad réttaeklingar taka vid stjorninni og stofna haréstjorn (arfgengur eda pdlitiskur) . Tyrants
eru fiarleegdir buri, FROKEN R7 . * Forradamenn alheims-forradamanna stydja adeins 2

tegundir stjérnvalda, 'hérad’ (provinsial) og 'Shire’ (stadbundid) .

31 Lifun 15.09.3.1 NAtm
1 kirkja Hugtok UCG Eins og pad er ritad skal pad veral



