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Elastin veitic hadinni
teygjanleika og sveigjanleika.
beqgar vid eldumst missir
hadin feygjanleika sinn. Alveq

eins o4 gémul gumm/ teyqja.
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bvodu andlitis kvélds o morgna med mildri
Areinsisdpu eéajafnvel bara med heitu vatni og
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Fordastu ad snerta andlitid: AS snerta andlitid getur
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bad er lika mikilvaegt a8 muna ad hadin getur verid
mismunandi hié hverjum oq einum, svo pad sem virkar fyrir
einn, part ekki endilega ad virka fyrir annan. bad er allfaf gott
ad rédteera sig vid hadlaekni ef pu ert ad kljgst vid

ﬁ hadvandamadl.
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Peir vodvar sem pu ge+ur

Védvarnir stjérna éllum
hreyfingum likamans. Beedi
peim sem gera pér kleitt a3
ganga oq hlaupa oq lika
peim sem pu hefur enqa
stjorn yfir eins og
hjartsleeti og meHingu.
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Hiartavedvinn er 6sjé¥frc’nc’5ur VOSVi.

Hann sér um ad |dta hjar}a okkar
sla. Hjartavodvi finnst bara 1
hjar*}anu.
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Beinagrinclin okkar hefur morg hlutverk:

Han heldur likamanum

uppi ©4 gefur honum

Framleidir

blé6&trumur
légun.

Han verndar innri |#fceri

m.a. lungu oq heila

Védvar oq bein vinna saman ad pvi a8 mynda hreyﬁngu.

BRJOSK

Beinagrindin er geré ar hérdum beinum =

mijdkum eﬂirgefanlegum vef sem kallast b|jc'>sk

Bljéskié finnst é endum beinq, bar sem bau > ‘

maetast. Brioskid minnkar vidhdm oq gerir alla

hreyfingu mykri.

HefSurdu tekid eftir pvi

BUOSk finnst ,fk.a ! ad beinagrinclur eru ekki
eyrum og nefi med nef og eyru?
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bréH fyrir ad beinin virki bara eins og hérd grind i likama
okkar p4 eru bau aftur @ méti flkin litteer gerd ar Slikum
veﬁageréum

: BEINHIMNA: bunn cedarik himna sem inniheldur taugaenda.
| Han umlykur beinin og gefur peim nceringu oq sarefni.
~ | PETT BEIN:
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— Hardi oq béHi hluti beinsins, gefur peim styrk oq loqun
= IFRAUD BEIN;

; : Myndar bidlka oq holrdam. bar myndast beinmerqurinn

"—IBEINMERGUR;

—
, : GULUR: Inniheldur fitufrumur
I RAUDUR: Framleidir bléc’iﬂégur oq raud oq hvit blé&korn
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AHUGAVERDAR
STADREYNDIR UM BEIN

Minsta beini& er i eyranu o heitir Vid fedumst med fleiri
istad, i eyranu eru 1vé énnur il bein bein en vid héfum sem
sem heita hamar og sted;ii fullordin

Lengsta beinid i ba hefur flest bein 7 héndunum - I hverri
ikamanum er hendi eru 27 bein, sem gerir finqur og

lcerlegqurinn (femur) alnli& mjoq liduga oq hreytanleqa
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	Varnar því að bakteríur og aðrar örverur komist inn í líkamann
	Verndar líkamann fyrir hnjaski
	Temprar líkamshitann
	(gæsahúð - sviti)
	Minnkar vökvatap og er “vatnsheld”
	Inniheldur taugaenda sem koma skilaboðum um varma, tilfinningu og sársauka til heilans.
	Losar líkamann við úrgangsefni

	Húðin
	Húðin er búin til úr þrem húðlögum:
	Yfirhúð
	Leðurhúð
	Undirhúð
	Elastín veitir húðinni teygjanleika og sveigjanleika. Þegar við eldumst missir húðin teygjanleika sinn. Alveg eins og gömul gúmmí teygja.



	Húðin á unglingsárunum
	Á unglingsárunum fara mörg hormón í gang sem geta haft áhrif á húðina. Fiturkirtlar, verða oft virkari á þessum aldri, sem getur valdið aukinni olíuframleiðslu. Þetta getur leitt til þess að húðin verður feitari og stífari, og sumir unglingar fá bólur eða unglingabólur.
	Ráð fyrir heilbrigða húð
	Það er líka mikilvægt að muna að húðin getur verið mismunandi hjá hverjum og einum, svo það sem virkar fyrir einn, þarf ekki endilega að virka fyrir annan. Það er alltaf gott að ráðfæra sig við húðlækni ef þú ert að kljást við húðvandamál.
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