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Vit bruka heitid ‘vetrartunglyndi, ta vit veenta orku og verda tung i huga um heystid
og veturin. Hbast tad ikki er 6vanligt at avirkast av vedrinum og myrkrinum, so er
talan um meir enn bara at verda avirkadur, ta tosad verdur um vetrartunglyndi.
Umframt mistu orkuna, so verda tey, sum faa vetrartunglyndi, eisini dgpur og

tung i huga, troytt og faa stéran hug til at eta sgtt. Er talan um vetrartunglyndi,

so eru eydkeynnini vardandi, og tey koma aftur hvert ar. Tad er ikki 6vanligt, at
vetrartunglyndid ikki verdur uppdagad, fyrr enn fleiri tungir vetrar eru farnir framvid.

GId rio:
Soleiodis faert tu nokk

D-vitamin

Trot a d-vitamin

avirkar sinnalagid

Gransking framd i Hollandi
visir 4, at D-vitamin hevur stéra
avirkan a sinnalagid og salar-
heilsu okkara. Hava vit trot a
D-vitaminum er vandin fyri, at
faa tunglyndi eisini storri.

I Finlandi hevur man kannad
sambandid millum salarheilsu
og D-vitaminir vid at fylgja
9000 félkum igjggnum livid fra
ti, at tey vordu fpdd 11966. Hugt
vard at mgguligum sambandi
millum D-vitamin iskoytinum,
sum tey fingu fyrstu liviarini
og skisofreni seinni i livinum.
Kanningin visti, at likindini fyri

at Gtvikla skisofreni véru minni
hja teimum, sum fingu D-vita-
min iskoyti.

D-vitamin avirkar eisini vetr-
artunglyndi, og kanning gjgrd i
Hollandi visir 4, at sterkt sam-
band er millum trot &4 D-vitamin-
um og tunglyndi. Ti verdur maelt
til at taka iskoyti, um tad er trot
4 D-vitaminum, id er orsgkin til
vetrartunglyndi.
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av D-vitaminum:

Fa s6l um summarid og
veturin. Tad er leett at faa
D-vitamin gjggnum hudina,
og tad hendir skjott, um

ta ert { s6lini. A leid fimm
minuttir til ein halvan tima
nakrar ferdir um vikuna
um summarid er noég

mikid. Sélkrem avirkar ikki
mongdina av D-vitamina,
sum hudin tekur til sin.

T brukar eisini av
goymsluni av D-vitaminum
um veturin, sum ti hevur
fingid um summarid. Tad
er t6 ikki nokk til allan
veturin.

Minst til, at tad verdur
midmeelt, at vit faa 7,5

pg D-vitamin um dagin.
Tey flestu faa 4 leid 2-4 g
D-vitamin ar kostinum, og
kosturin er ikki nokk til at
dekka tgrvin, um ein ikki
eisini er i sélini.

D-vitamin er at finna i kjgti
og fiski - serliga i feitum
fiski, so sum makreli, laksi
og toskalivur. Vidmeelt
verdur at eta 200-300 gram
av fiski um vikuna.

Tad er umradandi at eta
vitaminir og taka D-vitamin
iskoyti eisini, um tu ikki

etur nokk av fiski.
Drekkur tG1 négv
rusdrekka, so avirkar

tad eisini upptgkuna av
D-vitaminum, sum vit faa
igjegnum kostin. Ti er best
ikki at drekka ov n6gv um
veturin.

Tey minstu bgrnini, og tey
eldru, sum eru yvir 65 ar
eru i stgrri vanda fyri at
hava trot 4 D-vitamin, og
hesi skulu sum oftast taka
eyka iskoyti.
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