6 VIKUSKIFTI nr. 1-4.januar 2013

[

R

= Soleidis heldur ti
nyggjarslyftini

TA KLOKKAN SLAR 12 GAMLAARSKV@LD ERU NOGV LYFTI UM EITT BETRI, KLANRI,
RIKARI OG SUNNARI LIV GIVIN. LYFTI, SUM IKKI ALTID ERU L@TT AT HALDA MEN
VIT A VIKUSKIFTINUM HAVA KANNA, HVUSSU VIT KLARA AT HALDA LYFTINI

EG LOVI AT EG SKAL ...

...GEVAST AT ETA BOMM
Soleidis klarar ta tad: Hetta lyftid
er eisini ein klassikari. At halda
At broyta livid eftir einari natt er leettari halda tey eisini eitt sindur betri enn onnur. seg burturi fra sukri er eitt tad
sagt enn gjgrt. Richard Wiseman, sum er Kvinnur, sum fortelja fyri vinum og Eorfmrasta, sum er. Men ebftirjolini
Cfes ; A ; O ; evur td gott av einum »bomm-
ptofefsan [ ;alarfr®é|, hevur Ifanna okkara fam@u, at tae‘r havale|tt nyggJarsl'yva hava detox«. Et natir, frukt og ber fstadin.
nyggjarslyfti, og hann er komin fram til, stgrri mgguleika fyri at halda lyftini.
at einans 12 prosent megna at halda Her eru ngkur av teimum vanligastu Lightvarianturin: Et bomm
lyftini. Menn eru eitt sindur dugnaligari lyftinum og rag, so at tu veruligani av og 4, men lat tad kosta
enn kvinnur, og tey, sum skriva lyftini nidur, kemur a mal vid tinum Lyftum. og keyp myrka sjokuldtu.
...BYRJA AT VENJA ...GEVAST AT ROYKIJA

Soleidis klarar ta tad: Til lukku vid ti ' ' i l

g60da hugskotinum. Tad er ymiskt fra
personi til persan, hvussu falk best
leggja av at roykja, so vel tina loysn.
Finn teer hjalp & Apotekinum, netinum,
Facebook-bélkum og gdrum. Um tad
miseydnast, gev ikki upp — royn umaftur.

TRIGGJAR FERBIR UM VIKUNA
Soleidis klarar ta tad: Ein sera god ztlan,
sum heilt vist gevur arslit og betrar um

at hetta ikki ger liv titt meira f
stressut, ti ta er ongin vinningur. F‘ \ /]
Vel venjing, sum taer damar (\‘ ]

heilsuna hja teer. Men ansa eftir,
og sum gevur jaliga orku. L

Lightvarianturin: Er tad ov tungt at gevast
heilt, royn og trappa nidur spakuliga. Legg
til demis ein lepa 7 sigarettpakkan, har

ta skrivar » Vil td veruligani roykja?« og
gevst vid sigarettini, sum td ikki mungar,
men bara roykjur, ti gll onnur gera tad ta.

Lightvarianturin: Tad er ikki lett at '! ". Z4
finna tid at venja triggjar ferdir um A
vikuna, og er tad égjerligt, spaka so
til arbeidis ella tak trappurnar

i stadin fyri lyftina.

...AT GERAST DJARVARI

Soleidis klarar ti tad: Byrja vid at skriva tad nidur, sum ta vil, men ikki torir at gera. Tad
kann vera at ringja til flotta fyrin 7 Effo, flyta til Australia, siga teg dr starvi ella okkurt heilt
annad. Hugsa sidani um, hvat tad er, sum ger at ta ikki torir hetta. Ert ta bangin fyri, at td
kiksar, blivur avvist... ta t0 so hevur malad tad versta, sum kann henda, & veggin, spyr so teg
sjalva, er tad veruligani so vandamikid? Likamikid, hvat hendir, laerir t0 heilt vist okkurt.

Lightvarianturin: Kanska er hetta ikki é@rid, har ta flytir til Australia ella teknar teg til X Factor.
Far heldur varligari fram og lova teer sjGlvum at gera okkurt djarvt hverja viku. Tad kann vera at
heilsa uppd grannan, lata teg T hatt, ella fara @ skeid, har tu ikki kennir nakran frammanundan.

...AT ETA SUNNARI

Soleidis klarar ti tad: Ger tad stuttligt at eta, royn nyggjar matraettir, keyp
eina nyggja kokibok, okkurt nytt tél til kekin og royn teg fram. At eta sunt
handlar eisini um at ta lzerir hvat jast tin kroppur hevur tad gott av.

Lightvarianturin: Merkir i hesum farinum IKKI, at td skal eta »light-varur«.
At eta eina pizza ella keku vidhvart hoyrir til. Skift hvitt mjgl Gt vid fullkorns-
mjol, et meira frukt og granmeti, og halt teg sum longst burtur fra fastfood.




