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Matvgrur sum kunn
veksa um kynshugi

Um ti ikki hevur avlopsorku til tad kynsliga, eigur ta at velja at nakrar
matvgrur, sum tu kanst eta og sum stimbra um kynshugin

Vilmund Jacobsen

til folk, sum sjaldan hava avlopsorku til tad kynsliga.
Heimasidan veit at siga, at tad eru nakrar
matvgrur, sum veruliga kun-nu veksa um kynshugin.
Umframt at bananir eru heilsugédar at eta, avirkar

D anska heimasidan - www.iform.dk - hevur ngkur rad

fruktin eisini kynshugin.

Enzymid - ella kveikid - sum nevnist bromelain, faer
kroppin at fram-leida testosteron, og kanningar visa, at
kvinnur, sum hava rikt kynsliv, hava n6gv testosteron 1

kroppinum.

Ostra - ella gsters, sum danir répa tad - gkir eisini
um kynshugin. Ostra er fylt vid tveimum aminosyrum,
D-asparaginsyru og N-Methyl-D-aspartati, sum seta ferd

kynshormonirnar hja baedi kvinnum og mon-num.
Tann sevjurika vatnmel6nin vidkar bl6édzedrarnar og
betrar um blé6drenslid til kynslutirnar, og hetta ger, at

kynshugurin gkist.

Hvitleykur gkir um blédrenslid til kynslutirnar, og tad
ger eitt - og bara eitt - glas av reydvini eisini.

Eisini asparges

Tad lj6dar kanska lggid, at aspargessuppa kann gkja

um hugin til kynsliga samveru. T gllum fgrum er vist, at
asparges veksur um fram-leidsluna av hormoninum -
histamini - T likaminum, og histamin er tyd-ningarmikid fyri
at naa "stjgrnunum”, id vit so pent kunnu siga tad.

Danska heimasidan veit eisini at siga, at roykurin av
mandlum veksur um traanina hja kvinnum, og haraftrat
eru mandlur fullar av heil-sug6dum feitti.

Fikur eru eins og ostra fyltar vid aminosyrum, sum
veksa um nggdina av testosteron 1 likaminum, og hetta ger

eisini, at kynshugurin veksur.

Tad eru nakrar matvgrur, sum veruliga kunnu
veksa um kynshugin hjéa beedi kvinnum og

monnum

Ta tunglyndi plagar teg

Alt eftir slag av
heilivagi, kunnu
folk i fyrstadni faa
vaml ella gerast
svimbul, og sum fra
lidur kunnu kynslig
hjaarin visa seg sum
tvarrandi hugur og
vantandi evni at
negktast kynsliga

Vilmund Jacobsen

unglyndi er ein vanlig og mikid
Tutbreidd salarsjuka.  Umleid
eitt Ut av seks folkum stridast
vid hetta sjukufyribrigdid onkuntid
a sinari livsleid. Hoast tunglyndi er
rettiliga vanligt, ganga mong vid
kensluni av skuld og skomm.
Ngkur av sjikueydkennunum vid
tunglyndi eru -

e Vanaligt sjalvsvirdi

* Métloys

* Vantandi orka

e Vantandi evni at hugsavna seg

Summi félk vid tunglyndi hava ilt vid
at rekja sitt arbeidi og at hava kenslur
fyri sinum naestringum.

Summum tgrva heilivag - alt
eftir, hvussu trupult tundlyndi er.
Umradandi er at fylgja vegleidingum,
um td tekur heilivag. Eisini er
umradandi at vita, at ikki ber til at
bréta vidgerdina av fra degi til dags,
um td kennir teg friskan.

Tad kann koma aftur um brekku.

Passandi skamtan

Vanliga merkir hin tunglynti virknadin
av heilivagnum eftir vidgerd 1 fyra til
seks vikur. Tad er tydningarmikid at
hava i geyma, ta ta byrjar vidgerdina.

Skamturin skal laga seg eftir
t@rvinum hja ti einstaka. Er skamturin
ov litil, munar hann einki, og er hann
ov stérur, elvir hann til 6ynskt hjaarin.

Ein vidgerd varir vanliga einar seks
til tolv manadir.

Er tunglyndi eitt afturvendandi
fyribrigdi, kann vidgerdartidin gerast
enn longri. Verdur vidgerdin avbrotin
ov tidliga, er storur vandi fyri at gerast
sjikur aftur.

Ta vidgerdin skal enda, eigur
tad at gerast i stigum fyri at sleppa
undan vamli og leidi. Tillagingin av

heilivagsnytslu ma gerast i samrad
vid lekna.

Ymisk hjaarin

Alt eftir slag av heilivagi, kunnu folk i
fyrstadni faa vaml ella gerast svimbul,
og sum fra lidur kunnu kynslig hjaarin
visa seg sum tv@rrandi hugur og
vantandi evni at ngktast kynsliga.

Eins og vid tunglyndi er trupulleiki
vid kynslivinum vidkveemt og trupult
evni at tosa um.

Trupulleiki vid vektini kann eisini
vera ein fylgja hja avisum slggum av
heilivagi, og ti er umradandi at ansa
veel eftir og fylgja vael vid.
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