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Félk, sum drekka
sodavatn dagliga,
eru i starri

vanda fyri at faa
hjartatilburd

Tad eru négvar gédar orsgkir til at
ansa eftir sgtum drykkum i ger-
andisdegnum. Eitt er, at td kanst
taka uppa, men adrir heilsutrupul-
leikar kunnu eisini standast av
ov négvar nytslu av sodvatni og
liknandi drykkum.

Heilsutidarritid Circulation
hevur mett, at 184.000 vaksin
félk doyggja a hvgrjum ari orsaka
av sukursgtum drykkum.

Ein nyggj svensk kanning, sum
hevur fylgt 42.000 svenskum
monnum 1 12 ar, hevur stadfest,
at teir menn, sum drekka tvaer
sodavatnir ella meira um dagin,
eru i 23 prosent stgrri vanda fyri
at faa hjartatilburd. Fragreidingin
var i farnu viku kunngjerd 7 British
Medical Journal.

— Bodini, vit kunnu geva folki,
eru greid: Tey skulu royna at av-
marka nytsluna av sgtum drykk-
um fyri at minka um vandan fyri
at faa hjartatrupulleikar, sigur Dr
Susanna Larsson, ein av gransk-
arunum a Karolinska Institutti, vid
CNN.

Fara gonguturar
a Tenerifa

Arne Vatnhamar skipar fyri paskaferd til Tenerifa, har spennandi gonguturar eru a skranni

atnhamar Adventures vard
\/sett a stovn i sambandi vid, at
Arne Vatnhamar gjgrdist fyrsti
fgroyingurin, i@ kom upp a heimsins
haegsta tind, Mount Everest.
Endamalio hja felagnum er at
skipa fyri tdrum vid gdrum og @orvisi
innihaldi enn s6l og strond.
— Min ahugi fyri fjgllum og minar
royndir havdar i huga, so er fokus a
gongutarar vid einum ferili av fjalla-

klintring uppi 7 haeddunum, har td
merkir ta tunnu luftina, sigur Arne
Vatnhamar 7 fragreiding um felagio.
— Tad er min akodan, at td kanst
flyta teg mentalt vid at seta krgv til
kropsligan fgrimun, og hetta speglast
aftur i ferdadtbodnum hja felagnum.
T6, so verdur skipad fyri tarum, id
egna seq til badi tey royndu og tey
éroyndu gongufélkini, sigur hann.

Arne Vatnhamar skipar fyri ferd til Tenerifa, har gongutiirar verda  skranni

Ferd til feriuoyggj

Vatnhamar Adventures skipar javnan
fyri gongutdrum 7 Danmark, og undir-
tgkan hevur verid g6d. Hesir tarar
kunnu brikast sum einstakir tdrar,
men eisini sum fyrireiking til eitt sind-
ur meira krevjandi tdrar a ferdum.

Ein av ferdunum verdur til kanar-
isku oynna Tenerifa a paskum. Ferdin
vardar i sjey dagar, og skipad verdur
fyri trimum gongutdrum.

Heeddarpunktid & hesari ferd
verdur gongutdrurin nidan & Pico
del Teide, id er 3.718 metrar hagt.
Ta verdur farid til gongu um nattina,
og umleid 10 timar seinni kunnu félk
njota sélarris fra toppinum.

Gingid verdur annanhvegnn dag, og
tiskil verdur eisini rikiligt hgvi at njéta
solskinsoynna & annan hatt.

Ferdin til Tenerifa verdur fra 24. til
31. mars.

Ta barnio ikki vil sova

Nyggjar feroyskar flagur skulu hjalpa taer at faa bernini at sovna

@l foreldur munnu kenna til, at
bgrnini ikki vilja sova ella hava trupult
vid at sovna. Nyggjar fleguatgavur
bjéda seer na til at hjalpa foreldrum
vid at faa bgrnini at sova.

»Mamma eg eri tyst«, »Babba
eg kann ikki sovnax, »Mamma eg
eri banging, »Babba eg vil pissa,
»Mamma eqg eri kgld/kaldur«, »Babba
tad skridar a ngsini«, »Mamma, min
bamsa kann heldur ikki sova.«

Hetta eru ivaleyst Gtsagnir, sum
foreldur hava hoyrt, og tey kenna
helst eisini hesar fra teimum stgrru

bgrnunum: »Eg eri ikki troytt«, »Eg
skal lika speela lidugt« og »Kann eg
ikki verda eitt sindur longri uppi?«

Bgrnini hava brak fyri svevni og
hvild, og ta kundi kanska eisini hugsa
teer at fingid tid til tina sjalvan eina
l@tu — kanska vid einari bok, framman-
fyri sjénvarpid ella vid telduna.

Skapa nyggjar sovivanar
NG vilja fgroyskar flggur hjalpa teer
at skapa nyggjar sovivanar hja bgrn-
unum.

Seks flagur eru tyddar til f@royskt

og faast na til keyps kring landid.

Fimm flggur eru til bgrn og ein
til vaksin. Hetta er flagur vid géo-
um uppbyggjandi sggum til sjalvs-
kensluna, og teer hjalpa einum til
at fella til r6. Tann blida tonleikin
eigur Fegin, og Vivian Sjodklett hevur
tosad inn. Tilfarid er ogn hja Carsten
Sommerskov, sum hevur givid (t eina
grgrynnu av slikum flegum.

Hesar flggur eru tyddar til atta
ymisk mal.

Meira feest at vita um Gtgavurnar a
heimasiduni kunstterapi.fo



