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HEILSUFRAMI 0OG FYRIBYRGING

Sum partur av sjikrargktarfrgdittbagvingini & Frodskaparsetri Fgroya verdur skrivad grein innan heilsufremjan og fyribyrging. Tey lesandi eru ta komin um halva leid i atbdgvingini.
Hesar greinar vidgera sjikrargktarfakligan spurdém innan heilsuframa og/ella fyribyrging i samfelagsligum hgpi. Komandi vikurnar prentar Vikuskifti nakrar av hesum greinum

TEG UM VETURIN. T

it feroyingar eru i ser-

ligum vanda fyri at

faa vetrartunglyndi, ti

vit hava ein langan og

myrkan vetur. Umleid
niggju Ut av tiggju verda meira ella
minni merkt av myrkrinum, medan tad
hja einum ut av tiggju verdur til vetrar-
tunglyndi. T6 er ymiskt, sum td kanst
gera fyri at fyribyrgja, at tad verdur til
vetrartunglyndi og eisini eru ymiskar
vidgerdir méti hesum.

Vetrartunglyndi

Vetrartunglyndi er ein sinnissteda, sum
byrjar um heystid og hvervur um vario.
Eydkennini eru m.a. at td kennir teg
troyttan, 6upplagdan og hevur gktan
matarlyst. Tad er ymiskt fra personi
til persén, hvussu avirkad vit verda
av hesum. Eitt tad fyrsta ta felir, ta tu
verdur raktur av vetrartunglyndi er, at

Hvi eri eg altid so
tungurihuga?

VE [URIN

HOTTIR
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TU KENNIR TEG GUPPLAGDAN, TROYTTAN OG HEVUR TRUPULT VID AT KONSENTRERA
GGJUNDI HVPR OKKARA VERDUR RAKTUR AV VETRARTUNGLYNDI.
TU KANST FYRIBYRGJA HESUM VID AT GERA SM/ARRI BROYTINGAR | GERANDISDEGNUM

tu kennir teg orkuleysan og keddan.
Sidani ekist matarlysturin, og td svevur
meira. Hesi ey0kennir kunnu koma fyri
hja ellum av og &, og ti veitst ti magu-
liga ikki, at tad er vetrartunglyndi ta
hevur, fyrr enn tad hevur endurtikio
seg i ngkur ar.

Goadir vanar
Téa vetrarmanadirnir byrja, kann tad
vera ringt at halda gédar vanar vid
lika. Tad er ndégvur géour matur at faa
um jolini, vedrid er verri, og ti hevur
ringt vid at taka teg saman at fara at at
rora teg. Fyri at fyribyrgja, at tu feert
vetrartunglyndi, er tad gott at rora seg
hvenn dag. Best er at fara 1t ein tir um
dagin, ti t4 feert tu samstundis dagsljos,
men um vedrid ikki er til tad, er eisini
gott at rera seg innandura.

Ta td rorir teg, feert tu eisini samlad
tankarnar og fyribyrgt strongd. Serliga

.t saerikki
50 nogv til
solina, og td
faer ikki nokk
av D-
vitaminum..

yoga og annar avslappandi itréttur
hjalpir moti vetrartunglyndi. Vio at rera
teg, feert ti meira orku og samstundis
gkir tad um veelveruna.

Sosial samvera

Ta td hevur vetrartunglyndi, kanst ti
kenna teg einsamallan. Serliga um jél-
t10ir kanst ti hava hesa kensluna, um tu
ongan hevur at vera saman vio, ti jolini
vanliga eru ein ti0, har ti ert saman vid
familju og vinum. Ein teori um vetrar-
tunglyndi er, at ta ert i eini stgdu, har
ta ikki hevur nég gédar meguleikar til
hugnaligar sosialar lgtur. Négvar kann-
ingar hava vist, at um tu heldur teg
nogv fyri teg sjalvan og ikki ert nogv
millum f6lk, kann tad fera til tunglyndi
og otta. Vedrid er ofta kediligt, og ta er
freistandi at halda seg meiri inni. Av ti
sama ert tu minni saman vid folki og
heldur teg aftur fra at gera tad, sum teer

.50 tu etur
ov nogy,
hetta ger teg
tungan, illa

tilpassar og

keddan
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démar - hetta ger tunglyndio enn verri.
Ta er leett at koma i eina 6nda ringras,
har tunglyndi ferir til, at t4 kennir teg
enn meira einsamallan. Ti er tad tydn-
ingarmikid at broyta hesa ringras og
koma meira ut imillum familju, vinir
og kenningar.

Ogeg
sum helt,
at tad
bara var
ti slaktid
var
yvirstadid



