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Eydkennir vid vetrartunglyndi:

M Ringt lag - kennir teg keddan

M (ktan hug til mat - serliga 6sunt

M Stgrri torv a svevni — kennir teg ofta troyttan
B Endurtekur seq ar eftir ar

B Byrjar um heystid og endar um varid

Vit feroyingar eru T serligum vanda fyri at faa vetrartunglyndi, ti vit hava ein langan og myrkan vetur

Gott vid hvild

Svevnur er eisini tydningarmikil fyri
at fyribyrgja vetrartunglyndi. T midal
hava vaksin folk terv 4 atta timum av
svevni um samdegriod, t6 kann hetta
verda ymiskt fra folki til folk. Ein
abending, um at tu svevur nokk, er at ti
kennir teg Gthvildan og veel fyri neesta
dag. Okkara vanliga samdggursrutma
verdur styrd av dagslj6sio — ta tad er
myrkt Gti, svevur td, og ta tad er ljost
uti, fert ta upp. Av ti, at vit hava so
litio av dagsljosi um veturin, kann tad
kennast sum tu vilt sova allan dagin.
Vetrartunglyndi ger, at td hevur
sterri torv 4 svevni og ikki kennir teg
uthvildan, ta ta vaknar. Ti er tad um-
radandi, at tu svevur veel, ti svevnur
og g60 ritma i degnum verja moti

vetrartunglyndi, samstundis sum  Lj@s hjalpir i samdegursritmuna. Hon minkar um

tad ekir um veelveruna gjegnum  Ljosvidgerdarlampur finnast { ymiskum  framleidsluna av svevnhormoninum
snidum. Ljosvidgerdin gevur javnvag melatonin og ekir innihaldid av veel-

Ymiskur og heilsugédur
kostur er fyribyrgjandi
fyri vetrartunglyndi

veruhormoninum serotonin, sum sio-
ani betrar um sinnissteduna. Tu kanst
sita framman fyri lampuni medan ta
t.d. lesur eina bok, og aftan 4 tveer vikur
atti hetta at givio arslit. T6 er naturligt
solarljos altid betri, so sjalvt um tu
nytir lampuna, er tad gott at vera ati i
sélarljésinum.

Um td ert plagadur av vetrartung-
lyndi, er ein meguleiki eisini at ferdast
til sélrik lond um veturin, so ta feert so
noégv sélarljos sum tilber.

Utlitini fyri at vidgera vetrartung-
lyndi eru g6d, og ljosviogerdin er effek-
tiv og hevur bert fa hjaarin, so sum
hevudpina og irritatién i eygunum teir
fyrstu dagarnar.

Um nevndu rad ikki hjalpa, kanst ta
fara til leekna at faa teer hjalp. Sidani
kann leeknin geva teer heilivag ella visa
teer til adra vidgerd.
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