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HEILSA

Heilsugddar og mettandi

Mandlur og ngtur eru lekrar, og teer eru heilsugddar. Sambeert kanning eru hesar eisini veelegnadar til at
halda svongdini burtur, samstundis sum teer ikki eru fitandi. Tad reedur um at eta umleid 30 mandlur ella
ngtur um dagin. Hbast hesar hava einar 150 kaloriur tilsamans, merkir tad ikki, at ta feert fleiri kaloriur
enn annars gjggnum dagin. Vid sinum heilsugdda feitti, proteinum og fiprum geva mandlur og ngtur teer
kensluna av, at t0 ikki lidur svongd.
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17 eldast mennisk

At folk eldast, kemst badi av innaru og ytru umstgdum

Vilmund Jacobsen

Ytru umstgdurnar snugva seg eitt
na um kost, rgrslu, royking og
stralingar, sum kunnu faa félk at
siggja eldri at.

Aftrat ytru umstgdunum, eru
sjalvandi eisini livfrgdiligar fra-
greidingar um, hvi féolk eldast.

Vit kunnu siga, at likamid hevur
eitt ur, sum bara gongur i eina avisa
tid.

Menniskju eru "programmeradi”
til at doyggja, ti okkara kyknur
kunnu ikki deila seg i allar zevir.
Kyknur kunnu nevniliga bert deila
seg eitt avist tal av ferdum.

Alt kemur ikki vid

Likamid er bygt upp av kyknum,
sum alla tidina deila seg. Hvgrja
ferd, ein kykna deilir seg, kopierar
hon sitt egna dna, sum hevur ein
avisan bygnad.

Bygnadurin er kendur undir
navninum, kromosom.

I hverjum kromosomi er tad,
sum répt verdur "telomerur”, id vit
kunnu siga er eitt pettid av dna,
sum er til avlops.

T4 dnaid verdur kopierad,
kemur ikki alt kromosomid vid.

Likamid hevur eitt ur, sum bara gongur i eina dvisa tid

Kyknur doyggja

Fyri hvert "kopi’, sum verdur
gjert avdnanum, verdur minni av
telomerum, og at enda eru teer heilt

burtur. T4 hesar eru burtur, heldur
kyknan uppat vid at deila seg, og
ta doyr hon. Tad er, ta kyknurnar
doyggja, at vit siggja tekin um

aldurdém a likaminum.

Tad er soleidis okkara egna
likam, sum fordar okkum i at liva i
allar eevir.
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S 0rogvar svevn

Noégvar ymiskar orsgkir eru til, at folk ikki faa n6g mikid av svavni, men aftanfyri négvar
av hesum trupulleikum goymir seg ein avgerandi teknologisk orsgk - elektriska lj6sid

Vilmund Jacobsen

Amerikanskir granskarar hava
avarad um, at nytsla av elektriskum
lj6si 6régvar svgvnin hja fleiri og
fleiri menniskjum.

Ein r¢d av kanningum visa, at
vantandi svgvnur kann elva til
kroniskar heilsutrupulleikar, eitt
nu hjartatrupulleikar, viknandi
immunverju og sukursjuku.

Abendingar eru eisini um, at
vantandi svgvnur kann hava

avirkan & heilasjukur sum eitt na
alzheimers.

— Lj6és avirkar okkara sam-
dggurritmu meiri enn nakar heili-
vagur.

Tad skrivar ein av heimsins
leidandi granskarum innan sam-
dggurrtatmu, Dr. Charles Czeisler,
Harvard Medical School i Boston,
USA.

Greinin kann lesast i vidurkenda
visindaliga tidarritinum, Nature.

Granskarin visir 4, at négvar

ymiskar orsgkir eru til, at félk ikki
faa n6g mikid av svgvni, men aftan
fyri négvar av hesum trupulleikum
goymir seg ein avgerandi tekno-
logisk orsgk - elektriska 1jésid.
Sambezert granskaranum 6rogv-
ar elektriska 1jésid, baedi fra perum,
sjénvgrpum og @¢drum elektrisk-
um télum livfrgdina i okkara sam-
dggurratmu.
vilmund@sosialurin.fo



