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Min j6labdk broytt
og umskipad

152 ar er Min jolabok
tutkomin, men i ar
kemur hon i broytt-
um liki og skipad sum
spennandi og forvitn-
islig kalendarabok.
Ryggurin i bokini er
framvegis uppruna-
foroyskar segur, men

aftrat teimum er hép-
in av forvitnisligum
itrivstilfari

tidindaskriv

Eingil ur feroyskari ull,
sloyfubindiskeid, kava-
menn ur gandadeiggi, tovd-

ar blomur, itriv ur pappiri,
uppskrift uppa leskiligar
piparnetir og heita saft,
uppgavur, har meguleiki er
at vinna eitthvert, og sjalv-
andi godar og stuttligar
sogur, yrkingar, jolaevan-
geliid, og mangt, mangt
annad. Hetta er alt upp-
runaferoyskt tilfar, sum
verdur at finna 1 Mini
jolabok 2004 i ar. Jola-

Kennir tu teg troyttan?

Um Vetratroyttheit/ tunglyndi

Hja flestu félkum og serliga hja konufdlki gevur tann myrka tidin um heystid ein
feril av dapurleika og troyttheit. Hettar heldur sum oftast 4fram igjgegnum tann

langa og myrka veturin.

Granskarir kalla hetta sum avirkar okkara hyru og heilsu, tunglyndi ella um talan
er um ein veikan grad vetrartroyttheit, sum kemur orsaka manglandi dagsljés.

Manglandi ljés vidferir ofta eina kenslu av dapurleika, manglandi orku og
motloysni, og kann eisini geva eina négv gkta trongd til satt.

5-6 % lida av tunglyndi og négv fleiri av vetrartroyttheit.

Gransking visir, at LJOSVIDGERD kann hjalpa mongum.Hon visir at 70-75 % koma

av vid tunglyndi ella vetrartroyttheit.

Granskarar ur Amerika, funnu utav fyri fleiri drum sidani, at félk sum fingu »arin«
av manglandi ljésid kundi gerast frisk um tey fingu ljos.

i nyggjari gransking i 90 inum, er kannad um ljés eisini hevur géda avirkan a frisk
félk. Hon visti at ljosmangul ger at félk hava minni orku, uttan at talan er um

tunglyndi.

Eydkenni

Vetrartroyttheit kallast »arstidarsjuka« (seasonal affective disorders, SAD).
Hesi eykenni eru sermerkt:

* lagi versnar

* tu byrjar at at eta meira sgtmeti og sgtt

+ vektin gkist
* svgvntrupulleikar

« ein gerst leettari ill/ur og irriterad/ur.

Hetta visir seg hvert ar um somu arsti®, men ta vari kemur aftur, fara eydkennini
burtur, og tu blivur gladari. Soleidis gongur tad naestan ar eftir arid.
GOO Uurslit eru av vidgerdarlampum. Tad hevur vist seg at ljdsvidgerd um

morgunin, gevur betri Urslit enn um kveldid.

Besta urslitid faest, um 1josid verdur givid stutt eftir at ein er vaknadur. Hetta
kemur helst av, at 1jésid er vid til at innstilla samdagursrytmina i kroppinum.

Ein lampa i bordsnid hevur t.d eina ljésstyrki & 2500 lux i einum avstandi & 50 cm.
Tao vil siga at hon er aetla sum ein bordlampa. Sjalv lampan gevur kanska 25.000
lux, men ljésmongdin er fallin til 2500 lux ca. 1/2 metur fra lampuni.

Um td situr 25 cm fra lampuni, gevur hon 10.000 lux.

Afturat ljosstyrkini er tad eisini avgerdandi hvussu langa ti® id man uppiheldur

seg vid ljoskelduna.

Ein og hver sterk lampa kann ikki brukast til ljosvidgerd, ein sterk halogenlampa
kann geva skada um hon lysur i eyguni.Tu mast bert brika CR-g6dkendar lampur

til lj6svidgerd.

Ljésvidgerd er tad sama sum ta sélin skinur ein summardag, t.v.s. at ljésvidgerd er

bert tad, at eyga feer meira ljés.

Vanligt hjélpir lampan innan 14 dagar, og hja mongum longu eftir trimum degum.
Ursliti betrast enn meira eftir 4-6 vikur. Um vidgedin heldur uppat koma

trupuleikarnir aftur, oftast eftur ngkrum vikum.

Meira er at lesa um ljosvidgerd og omanfyrinevndu granskingar & heimasiduni

www.ergo.fo

Ergo & Hjalpartol hevur fleiri ymiskar lampur.
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bokin, i0 er komin
ut i meir enn halva
old, hevur full-
komiliga  broytt
ham og skap. Bok-
in er sum mynda-
bok til steddar, 80
bladsidur i litum

og vid noégvum
myndum og tekn-
ingum. Hon er
skipad sum eitt
slag av kalend-

arabok i 24 port-

um, men tad er

kortini ikki

neydugt at brika hana i
hesi radfylgju. Longu
perman gevur abendingar
um eina heilt g0rvisi jola-
bok. Ikki faerri enn 24 bern
i nissuhtigvu pryoda hana, -
hoéast onkur vil vera vio, at
eitt teirra ikki er eitt barn, ti
tad hevur fyra bein og vata
nes.

Eingin ivi er um, at tidin
krevur eina broytta og
tidarhoskandi Jolabok. Tad
asannar Bokadeild Feroya
Lerarafelags, 10 hevur giv-
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bokina ut i so nogv ar. Men
hoast so er, er hevuds-
tatturin 1 bokini framvegis
upprunaferoyskar segur,
sum Oddver Johansen, Elin
Mortensen, Maud Heine-
sen, Steinbjern B. Jacob-
sen, Sonne Smith, Elin a
Régvi og Mina Reinert
hava skrivad. Jolaevan-geli-
10 er fastur tattur i Jola-
bokini, hesa ferd i leettari
utgavu  eftir Johannes
Mollehave, sum Amy Taus-

en hevur
foroyskad.
Min  jolabok

2004 er veruliga
ein familjubok, ein
bok, 10 alt huskid
kann hugna ser vid
ijélaméanadin-um. I
hesum degum hava
bern i gllum skalum
i land-inum hevi at
tekna seg til bokina.
Tey faa hana fyrst i
komandi viku. 1
bokabudunum um
landid verdur eisini
hevi at keypa hana.
Tad eru ter badar
Beinta Johannessen og Elin
4 Rogvi, 10 hava tikid stig
til broyttu Jolabokina, og
sum hava skipad
innihaldid. Beinta hevur
teknad allar myndirnar. Per

4 Hedd og Finnur
Justinussen hava  tikid
myndirnar.

VIDMERKINGAR

Fra Vagatunlinum p/f

Koyr bara - svar til Kara Olsen

David Reinert
Hansen
26. november 2004

Kari Olsen hevur i les-
arabraevi i bledunum greitt
lesarunum fra, at hann
ferdadist gjognum Vaga-
tunnilin tann 3. november i
ar og finst at rokning, 10
hann hevur fingid.

Sum tad gongur fram av
rokningini, sum er prentad
saman vid greinini, hevur
hann eisini ferdast gjog-
num Vagatunnilin 19.09.04
kl 17:27:40 og snyr rokn-
ingin seg um hesa ferdina.

Rokningina fyri ferdina
3. november fer hann at fia
ein av komandi degunum.

Fyri ferdir gjognum
Vagatunnilin  innan 1.
november 1 ar, t4 id "Koyr
bara" var sett i verk, er
yvithevur galdandi, at
ferdandi, uttan kubba,
fingu eina rokning 4 stad-
num. Vit hava fram til
halvan november sent teim-
um, sum ikki hava goldid
hesar rokningar, aminn-
ingar.

Rokningar fyri ferdir
eftir 1. november verda
sendar Ut i hesum degum
og koma annars framyvir at
verda sendar vikuliga, um-
leid eina viku eftir at fero-

ast hevur verid gjegnum
Vagatunnilin.

Kundaeydkennid er eitt
heldur langt nummar, sum
eintydugt stadfestir hver
ferd talan er um - vid "Koyr
bara" skipanini er framyvir
n6ég mikid at upplysa
nummarplatu og dagfesting
fyri ferdina ella ferdirnar,
ta id0 goldid verdur, um
kundaeydkennid tykist ov
langt og flekt.

A heimasidu okkara er
upplyst bustadur og tele-
fonnummar og er Kari
Olsen valkomin at ringja
ella skriva til okkara - eins
og nogv av vidskiftafélkum

okkara gera, eins og hann
eisini er veelkomin at senda
teldupost til
tunnil@tunnil.fo

Ivi verdur saddur um
reettin hja p/f Vagatunlinum
til at krevja inn nytslugjald.
Upplysast kann, at raetturin
er stadfestur i logtingslog
nr 6 fra 8. feb 2000, og
verdur nytslugjaldid og
mogulig eykagjold ésett av
nevndini i partafelagnum.

— Vit hava ikki verid
fegin um tekstin 4 teimum
fakturum, 10 vit hava sent
ut, vid tad at hann kann
tykjast heldur kantutur og
insinuerandi. Vid "Koyr
bara" skipanini hava vit
fingid ein tekst, sum betur
svarar til tad, sum vit
ynskja okkum, og sleppa
vonandi framyvir undan at
daa so mikid uppa tolid hja
vidskiftafolki okkara, sum
higartil hevur verid neyo-
ugt.
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Brak i Vestmanna

Héast vit enn bert eru
i grundspalinum, so
verdur lagt upp til
satt brak i Vest-
manna, ta naesta ut-
gavan av stora hond-
boéltsklassikaranum
fer av bakkastokki
sunnudagin

Jakup Mork

Eftir fleiri ar, har fyrst og
fremst StIF og Neistin hava
roynt at sett kilar imillum,
er feroyskur manshond-
boltur na av dlvara farin at
likjast ser sjalvum aftur.

I fjor endadi alt { einum
kanon-dysti millum Kyndil
og VIF, og t6 at tad enn er
langt 4 mal, so bendir nogv
4, at ta0 aftur i verda klass-
ikararnir millum hesi badi
lidini, sum fara at gera av,
hvar gullid skal enda.

I so mata tok Kyndil
fyrsta stikkid vid einum
tryggum 28-22 sigri { Havn
fyrr i heyst, men & stiga-
talvuni eru tad kortini vest-
menningarnir, sum eru a
odda. Ein stgda, sum teir
eisini vilja halda fast i, ta
dysturin sunnudagin er av.

Samal vid aftur

Og kanska hava vestmenn-
ingarnir eisini meira at
hava voénirnar i hesaferd,
enn teir hevdu til dystin i
Havn.

I ollum ferum rekist nu
fyri, at Sdmal Joensen nu er
forur fyri at spela, eftir at
hann annars hevur verid uti
av spelinum vid skada i
hondini. Enn er venjingar-
stodan kanska ikki heilt i
topp, men einki er at ivast i,
at hann fer at styrkja um
verjupartin 4 lidnum, eins
og hann eisini kann brikast
sum skothottan.

Hinvegin telir tad nidur-
eftir, at Daniel Réapa nu er
skaddur. Ur Vestmanna
verdur sagt, at tey enn ikki
vita, hvussu alvarsligur
kneskadin er, men at tad
tykist sannlikt, at Daniel
ikki verdur 4 vellinum aftur
hesumegin arsskiftid. Har-
til tykist Eli Miiller vera
ivasamur, eftir at hann
hevur havt skada.

— Samanlagt, so halda vit

Einki er at ivast , at tad er g6dur styrkur hjd VIF, at Sdmal Joensen nil aftur er tokur

t6, at tad gongur reetta
vegin hja okkum. Seinastu
dystirnar hevur splid eis-
ini verid rettiliga sannfor-
andi. Dysturin i Havn fyrr i
heyst var kanska tann lak-
asti hja okkum 1 ar, og tad
skulu vit so 1 ellum ferum
broyta, heldur Aki Olsen,
sum nu aftur er farin at gera
um seg i VIF, eftir at skadar
hava rivid tad mesta av
tveimum arum burtur ar
hondbdltskalendaranum
hja honum.

Breiddin ger mun
Hja Kyndli tykist lagio vera
i toppi 1 letuni.

Lidid hevur snegt sagt
verid flugvandi seinastu
tidina, og rimmar sigurin a
Neistanum {1 midvikuni
hevur neyvan gjert lagid
verri.

Og bodini ur Havnini eru
eisini greid.

— Hatta er ein dystur, sum
vit atla okkum at vinna.
Hann skal vinnast, og sjalvt
um tad kanska ikki verdur
fyri ein og hvenn pris, so
neestan, heldur Hans Aki
Dal Christiansen, sum er
lidformadur hja Kyndli. |

Og eins og teir gera i VIF,
so tykjast teir i Kyndli
eisini lata val at gongdini
higartil { ar.

— Seinastu tidina hava vit
verid i einum sera g6dum
stima, og nu raedur um at
halda fast i hesum. Ikki
minst haldi eg, at breiddin {
hépinum nu ger, at leikarar-
nir faa meira hvild igjegn-
um dystin, og tad er so
avgjert ein styrki.

Enn er so einki avgjert i
kappingini, og tad verdur
tad so heldur ikki eftir
sunnudagin. Men sum
skilst 4 badum pertum, so
kann dysturin faa storan
salarligan tydning fyri
lidini, og tad kann kanska
gerast just tann avgerandi
munurin { eini langari og
spennandi kapping.

Dystir um vikuskiftio

Hondbéltur

Sunset kappingin

Dagur KI Dystur

26.11 19.00 Seljan-Stjernan

28.11

1430  VIF-Kyndil

Atltantic Airways kappingin

Doémarar

Kristian Johansen &

Samal Hansen
Kristian Joensen &
Karstin Joensen

27.11 16.00 KIiF-Neistin Eydun Samuelsen &
. Andres F. Hansen
28.11 16.00 H71-StIF Hannis Wardum &
. Uni Wardum
28.11 16.00 VIF-Kyndil Kristian Joensen &
Karstin Joensen
Flogbéltur
Meistaradeild kvinnur
27.11 14.00 KIF-TB Dréttur
27.11 14.00 SI-Mjelnir Drattur
28.11 14.00 IF-Drattur Mjelnir
Meistaradeild menn
27.11 16.00 SI-Mjelnir Fram
28.11 16.00 IF-Fleyr Fram
Klassikari
i telum
VIF - Kyndil
99/00 (g) 25 - 22
99/00 (e) 28 - 26
00/01 (g) 34 - 31
00/01 (e) 34 - 30
01/02 (g) 29 - 20
01/02 (e) 29 - 24
02/03 (g) 37 - 28
02/03 (e) 26 - 24
03/04 (g) 28 - 29
03/04 (e) 23 - 30
Kyndil -  VIF
99/00 (g) 25 - 25
99/00 (e) 19 - 20
00/01 (g) 28 - 28
00/01 (e) 27 - 28
01/02 (g) 23 - 31
01/02 (e) 21 - 28
02/03 (g) 23 - 23
02/03 (e) 33 - 29
03/04 (g) 26 - 22
03/04 (e) 29 - 29
04/05 (g) 28 - 22
i Vestmanna
VIF 8
Javnleikir 0
Kyndil 2
Malmunur 293 - 264
i Havn
Kyndil 3
Jaynleikir 4
VIF 4
Malmunur 282 - 285
Samanlagt
VIF 12
Javnleikir 4
Kyndil 6
Malmunur 578 - 546




