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Lagt til raettis: Arni Joensen

Renna i Klaksvik um vikuskiftid. Leygardagin verdur
arliga FM i halvmarathon hildid  Klaksvik, og samstundis
verdur eisini skipad fyri motionsrenning og barnarenning.
Tad er rennifelagid Treysti, sum skipar fyri renningini
leygardagin, og runnid verdur inni i bynum [ Klaksvik.

Nyggj kanning styrkir abendingina
um, at samband er millum tunglyndi
og lagt tal av D-vitaminum

Vilmund Jacobsen

Nakrar visundaligar kann-
ingar hava vist ein saman-
hang millum D-vitaminur og
tunglyndi. Hinvegin hava
adrar kanningar ikki kunnad
avist nakran samanhang.

I hesum sambandi gjgrdi
ein bélkur av granskarum av
at kanna, um samanhangur
er. Urslitid hja granskarunum
bendir &, at trot av D-vita-
minum i veruleikanum er
knytt at tunglyndi, men at
tgrvur er 4 enn fleiri kann-
ingum fyri at stadfesta hetta.

Nyggju kanningarnar
bygdu & eina sonevnda meta-
greining sum ték saman um
eina rgd av adur gjgrdum
kanningum av hesum vidur-
skiftum.

Talid av teimum, sum lut-
téku i hesi nyggju kanning,
var 31.424. Sum heild, hgvdu
folk vid tunglyndi eitt minni
innihald av D-vitaminum
enn tey, id ikki véru fongd vid
tunglyndi.

Kanningin styrkir abend-
ingina um, at samband er
millum tunglyndi og lagt tal
av D-vitaminum. I g¢llum
ferum er greitt, at longu na
er g6d orspk til at kanna folk
vid tunglyndi fyri meguligt
trot av D-vitaminum.

vilmund@sosialurin.fo

- Longu nti er orsgk

til at kanna félk vid
tunglyndi fyri mgguligt
trot av D-vitaminum,
siga granskarar

Ein rundteinur a 7 kilometrar skal rennast triggjar ferdir,
ta id folk renna halvmarathon, medan tey, sum eru

vid T motiénsrenningini, renna teinin einaferd. Barnini
renna ein styttri tein, sum er slakar 700 metrar.

J-vitaminir méti tunglynd

Hetta skalt td ikki
eta til morgunmat

Fyrsta maltidin 4 degnum
er ein hin tydningarmesta
fyri okkum og okkara
kropp. Tad reedur um at
byrja dagin vel, so ta
hevur orku til ein av-
bjédandi dag. Men tad er
ymiskt, sum ta helst ikki
skalt eta til morgunmat.
Eitt eru tad sgtu morg-
unmatarvgrunar, sum
vanliga koma i pakkum,
sum eru leettir at oysa av
nidur i eina skal. Témar
kaloriur og négv sukur er
ikki gott fyri heilsuna.

Smgr kann eisini hava
kediliga avirkan a tin
kropp, ti smgrid kann
orogva heilan og er ikki
gott fyri bl6drenslid

Eitt sindur av kaffi er
gott, men hinvegin kann
ov noégv kaffi tidliga a
degnum geva hgvudpinu
og gera tad nervegsa.

Tad er eingin orsgk at
byrja dagin vid at eta win-
erbreyd, sum inniheldur
négv sukur og feitt. Tad
ger tad bara slgva restina
av fyrrapartinum.

Enskur morgunmatur
kann verda gbédur at faa
av og 4, men hann fyllir
teg vid salti og feitti, og
tad er 6sunt fyri hjartad
og blédrenslid.

Ta barnid er sjukt

Sum foreldur kennur ti steduna: Barnid er sjukt,
og td ert i iva um, hvat er raettast at gera

Fepur og vantandi matar-
lystur eru veel kend tekin
um, at barnid ikki hevur tad
gott. Sama er vid kvalma,
spyggju og pinu. Kroppurin
sendir tekin um, at hann
berjist vid virus, bruna ella
annad, sum gongur a
likamid.

Fepur fortelur, at tad er
immunverjan, sum er farin
til verka, og ta verjan er
virkin, gkist hitin i kroppi-
num.

Okritiskt eiga folk ikki at
minka um fepur vid
heilivagi, men her er
neydugt at hyggja eftir,
hvgrji tekin eru. Eru eingi
vandatekin, kann tad

hinvegin vera eitt gott
hugskot at minka um
fepurin, soleidis at barnid
aftur byrjar at eta og
drekka og soleidis feer tad
betri.

Hevur barnid millum-
oyrabruna, kann tgrvur
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verda a heilivagi méti pinu.
Her ber til at tosa vid
apotekini um, hvussu
négvan heilivag bgrn kunnu
taka.

Er barnidé minni enn tvey
ara gamalt, eiga félk altid at
seta seg i samband vid

lekna, 4drenn heilivagur
verdur givin.

Tad tydningarmesta, ta
barn hevur fepur, er vaeta.
Ta fepurin veksur, er
neydugt at geva barninum
eyka veetu, gjarna saft vid
sukur i - ella juice. Spyr
barnid, er reettast at geva
veetu ofta - heldur enn ov
noégv hvgrja ferd.

Er talan um pinkubarn
vid fepri, sum feer brést og
er yngri enn triggjar
manadir, eigur laekni altid
at sleppa at siggja barnid
beinanvegin.

vilmund@sosialurin.fo



