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VISTI TU?
Vandabélkar-
1: Kvinnur
2: Longri vekk tj b yrt fra
ekvator
3: Tunglyndi i familjuni
4: Aldur - jij yngri tii er,
storri er vandin

Hoast tad ikki er négv dagsljés
hesa tidina av arinum, so er
umradandi at gangnnyta tad sum
er, tiinni feert tG onki, greidir hann
fra, og leggur afturat, at tad altid er
gott at flyta seg og at vera virkin, ti
hevur man tunglyndi, so er leettari
at velja sofuna ella songina fram
um at fara at, ti orkan ikki er til
stadar. Tad er ein ringras, greidir
hann fra.

- Kroppslig velvera avirkar
eisini sdlarligu heilsuna, stadfestir
hann.

Hetta fart ti gjert fyri at
fyribyrgja vetrartunglyndi:

Leita eftir ljosinum: Ferdast sudureftir og fa
meir sél, ella ver uti so négv sum til ber, ta tad
er ljost.

Er tad ikki meguligt at ferdast ella vera iti, so er
upplagt vid ljosvidgerd. Ta situr ti framman fyri
eini sergjerdari lampu, sum veitir ljés vid avisari
styrki. Hetta er helst 10.000 lux. Minst to til at
spyrja laknan um raa.

Solarium hjalpir ikki.
Hav tad ljost inni — bdi heima og til arbeidis.

Led battariini: Ti kanst fyrireika teg til myrka
veturin vid at faa nokk av ljési um summarid
og heystid. Tad kann virka fyribyrgjandi, og ti
orkar betri komandi myrku tidina.

Fa godan svevn: Gerandisritman er umradandi
fyri sinnisteduna, og verda vit illa 6régvadi um
nattina, so avirkar tad okkum.

Ver virkin: At idka og at flyta seg hevur positiva
avirkan a vetrartunglyndi.

Kelda: Legehdndbogen



