Heilsa

VIKA 15 « 11. APRIL 2016

Drekk vatn
aorenn
songartio

Vatn er gyltur drykkur fyri kroppin, og nakrar
avisar lgtur a4 dggninum er serliga gott at drekka
vatn

kroppur hevur brak fyri vatni fyri at virka, og vit eiga at hugsa um,
at faa nokk av vaetu igjggnum dagin.

6-8 glgs av vatni — ella einir tveir litrar — kunnu tryggja, at kroppurin
altid hevur nég mikid av veetu.

Tad kann eisini verda eitt gott hugskot at faa saer eitt glas av vatni,
adrenn td fert i song. Fyrimunurin vid hesum er, at vgddarnir hava brik
fyri vatni, eisini um nattina, og eitt glas av vatni kann fyribyrgja, at
vatnttrot verdur 7 vgddunum, og at teir reagera vid at trekkja seg saman,
og ti harvid kanst faa smeerri krampar i vgddarnar.

Ert t0 ein av teimum, upplivir krampar 1 veddunum a nattartio, so
kundi td hugsa um at drukki® meira vant gjggnum dagin og faa teer eitt
glas av vatni adrenn songartid.

Tad eru eisini adrar lgtur, sum eru gédar at drekka vatn.

Eitt er at drekka tvey ella try glgs av vatni, ta id td kemur upp um
morgunin. Sagt verdur, at hetta setir gongd a gggnini og er gott fyri
kroppin.

Tad er eisini snilt at drekka vatn, ddrenn td fert at eta. Tosti og
svongd likjast, og ti kann eitt glas av vatni adrenn eina maltid fyrireika
kroppin uppa, at ta skalt eta. Eisini kann tad hjalpa teer at eta minni.

Og kennir ta teg troytta ella illa upplagda, so kunnu eitt ella tvey glas
av vatni hjalpa teer at koma  gongd.

Taé eru ikki kollveltandi tidindi, at vatn er gott fyri kroppin. Okkara

Gev kroppinum nég mikid av vatni gjggnum dagin

Etimyrkri-og
kicekna teg

Hevur td roynt alt annad, so er hetta kanska ein
mg@guleiki hja tzer fyri at klaenka teg

— -

kkurt bendir &, at tad kann
D verda ein fyrimunur at eta
i myrkri — ella vid bindi fyri
eyguni —um td ynskir at eta minni og
klaenka teg.
Granskarar a Konstanz Universiteti
hava gjgrt eina roynd, har folk fingu
bind fyri eyguni, og sidani foru at eta.

Kleekna teg vid at eta uttan at siggja matin

Hetta trick var so snilt, at folkini
6tu 9 prosent minni kaloriur T midal
samanborid vid folk, sum ikki fingu
bind fyri eyguni.

Harafturat hildu folkini, id hgvdu
bind fyri eyguni, at tey hgvdu etid 88
prosent meira mat, enn tey veruliga
hgvdu etid.

Granskararnir T Tysklandi halda ti,
at kroppurin skjétari kennir seg mett-
an, um ta ikki seert matin.

So hvgr veit, um tad ikki verdur
naesti klaenkikururin: Eta tad, sum
td hevur hug til, men et vid bindi fyri
eyguni!

Tannbustin megnar
ikki alt arbeidid

Tannlaknar
vidmeela, at ti
brikar tanntrad,
hvgrja ferd ta
bustar tenn

Tannbustin er eitt hent ambod, um td
vilt halda tenninirnar reinar og friskar,
men tannbustin er ikki n6g mikid, um
ta vilt fyribyrja holum T tonnunum.

Tannlaeknar vidmeela, at td eisini
brikar tanntrad, og at td brikar
tanntrad, hvagrja ferd td hevur bustad
tenn. T gllum fgrum er tydningarmiki®
at braka tanntrad regluliga og helst
einaferd um dagin.

N6gv eru uppvaksin vid, at tenninar

verda bustadar tveer ferdir um dagin,
men gll hava ikki & sama hatt fingid
venjing T at brika tanntrad dagliga.
Tannbustin reinsar tenninar, men
hon sleppur ikki til allastadni. Neydugt
er eisini at fara millum tenninirnar, og
har er tanntradurin effektivari enn
alt annad. Tanntradurin kann fara
eftir matrestum og bakterium, sum
tannbustin ikki faer fatur &. Harvid er

er tanntradurin er tydningarmikil fyri
tinar tenn.

Tanntradur faest baedi flatur og
rundur, og badir tradirnir eru gédir at
brika N6gv velja tann flata tradin, ti
tey halda, at tann rundi kann skada
tannkjgtid, ti hann kennist hvassur.
Tanntradur faest T smaum plastilgtum
og er praktiskur at hava standandi
ella at hava hja seer.



