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HEILSA

’ STRONGD @KIR UM VANDAN: Tii kanst verda vid til at fyribyrgja sjiikum, sum standast av strongd, um tii kennir
sjukueydkennini. Vanlig eydkenni fyri strongd eru svgvntrupulleikar, troyttleiki, vantandi konsentratién og vantandi
minni. Tt gerst skjétt irriterad/-ur og ert i ringum lag. Onnur eydkenni eru étti og broyttir drykkju-og etivanar. Hesi
eydkenni kunnu gll uppliva i styttri ella longri tidarskeid, men munur er strongd, id varar stutt - og strongd, id varar leingi.

Lagt til raettis: Vilmund Jacobsen

Fyrimunir vio

at taka

Heilsumyndugleikarnir meela til, at
kvinnur vid barn og kvinnur, sum atla
sar at gerast vid barn, taka iskoyti

av folinsyru. iskoyti hevur nevniliga

[ Evropa eru nakrar ttisund fgdingar
um arid, har nyfgdingar antin eru
deydir - ella hava livshéttandi brek
iheila ella mgnu.

Gransking i USA bendir &, at
luftdalking kann hava havt avirkan
a slik brek, ti kvinnur, sum bagva i
gkjum vid stérum nggdum av kol-
strevni ella kgvievni i luftini, eru
i neestan tvifalt so stérum vanda
fyri at fpda bgrn vid livshéttandi
brekum sum kvinnur, id bagva i
gkjum vid litlari luftdalking.

Malmenning

Sidan midskeidis i attatidrunum
hevur visundin vitad, at kvinnur,
sum taka iskoyti av folinsyru i git-
ingartidarskeidnum og 12 vikur
fram, eru i négv minni vanda fyri
at fgda bgrn vid breki. Haraftrat
visir gransking, at bgrn, fgdd av

kvinnum, sum hava tikid iskoyti,
malmennast skjétari.
Kanningarurslit visa eisini, at
bern, fadd av kvinnum, sum taka
folinsyruiskoyti, eru i n6gv minni
vanda fyri at gerast autistar.

Eisini menn

Sambeert lutfalsliga nyggjari
gransking i Danmark bendir négv
4, at menn eisini faa nakad burtur
ar vid at taka iskoyti av folsyru.
Eitt nd minkar vandin fyri at faa
prostatakrabba vid 12%.

Lagt verdur aftrat, at vantandi
folsyra i kroppinum merkist ikki i
gerandisdegnum, um undirskotid
av syruni ikki er so stért. Hinvegin
merkist eitt stért undirskot av
folinsyru sum eitt na troyttleiki,
og hetta kann hava vid seer
svgvntrupulleikar, miss av hari,

magatrupulleikar og
trupulleikar vid hidini.

Fylgja ikki radum

Tad eru serliga eldri félk, sum
kunnu hava ov litid av folsyru i
kroppinum, kvinnur sum taka
p-bollar og kvinnur sum hava ein

nidursettan nyra-ella livurvirknad.

I Danmark fylgja feerri enn
20% av kvinnunum almennu til-
meelunum um at taka tilskot av
folinsyru.

Tilmelt verdur at taka 400
mikrogramm um samdggnid, og
onkrir granskarar meela til tad tvi-
wwwfalda.

A

-

11

Krim hevur vanliga fepur og eymar
veddar vid szer. Ta ta fglir teg at
hava krimsjuku, eigur ta at vera
heima, og fglir tu teg sjukan, eigur
th at drekka négva veetu.

Hugsar ta teer at sleppa undan
krimi, kanst t lata teg koppseta.
Vanlig sjukueydkenni fyri krim-
sjuku eru -

« Hggur fepur, vedda-og lidapina.

« Turrur hosti og veeta Ur ngsini.

« Hgvudpina og pina i halsinum.

» Fepur og eymleiki kunnu koma
knappliga.

« Vanligt er vid fepri sum fer yvir
38 stig fyrstu vikuna.

Ta nakrir dagar eru farnir, kann
hostin gerast "leysari”, og ta kanst
faa pinu i bringuna. Matarlysturin
kann gerast vanaligur, ta feert
bikilsku og kanst spyggja.

Nakrar vikur kunnu ganga,
adrenn tu fglir teg eins friskan og
frammanundan.

Kelda: sundhed.dk



