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Soleidis kanst tu mmka UM
vandan

A heilsusiduni i dag hava vit hugt eitt sindur at, hver
vandin er fyri blodteppi i beininum a longum flogferdum.
Nidurstedan er, at vandin er avmarkadur, men sum ferdandi
kanst td gera ymiskt, sum ger vandan enn minni

Vilmund Jacobsen

Folk, sum adur hava havt bl6d-
tgpp i beininum, kvinnur vid
barn, kvinnur sum taka p-boll-
ar, félk sum viga ov négv og
folk, sum hava aktiva krabba-
sjuku, eru i einum litlum vanda
fyri at faa blédtgpp i beinid,
medan tey eru a langari flog-
ferd.

Tibetur er vandin égvuliga
litil, men laeknar halda, at tad
héast alt er tydningarmikid at
hugsa um vandan, id er.

Foélk, sum skulu fliigva langt,
kunnu sjalvi verda vid til at
minka enn meira um litla vand-
an vid blédteppi i beininum.

Sjalvt i einum flogfari kunnu
folk gera smeerri rgrslur vid
fotlidinum og kngunum, og til
ber sum oftast eisini at fara
upp a goélvid og kanska spaka
seer ngkur fet eftir midgongini
iflogfarinum.

Eitt hugskot er ikki at vera i
ov trongum klaedum.

Vandin er litil

A heimasiduni - www.sundhed.
dk - vita tey at siga, at vandin
fyri at faa blédtepp i beinid &
einari flogferd er 6gvuliga litil.
A einari flogferd, sum varar i
stivliga fyra timar, feer i midal
ein av hvgrjum 4656 bl6dtepp i
beinid.

T& hugt verdur eftir, hvgrji
atlitini er til at faa ein meira
alvarsligan bl6dtgpp i lunguni,
verdur sagt, at mgguleikin er
fimm tilburdir fyri hvgrja milj-
6n ferdandi, sum fligva i meira
enn 12 timar.

Men, eitt er, at tad tibetur eru
fa sum faa blédtepp orsakad
av fligving. Annad er, at bl6o-
tgppar, sum hava sina orsgk i
longum flogferdum, kunnu
siggjast heilt upp i atta vikur
eftir flogferdina.

Umframt radini at drekka
rikiligt at veetu, reisa seg upp
og spaka eftir midgongini,
kunnu félk, sum fligva langar
tarar, eisini gera nakrar rgrslur
vid beinunum, medan tit sita i
flogfarinum.

I leeknaverdini visa tey 4, at
eingin vissa er fyri, at négv
veeta virkar talmandi métvegis
blédtgppi i beininum, men tey
meela kortini til at drekka riki-
ligt, ti veetar i gllum fgrum
skadar ikki.

Foélk, sum eru i gktum vanda
fyri at faa blédtgpp i beinini,
kunnu eisini, medan flogid
verdur, brika studulssokkar,
ta hesir styrkja um blédrenslid
i beininum.

Hvgrji eru tekini?

Men, hverji eru so tekini, sum
kunnu geva teer eina dbending
um, at ta dregist vid ein bl6d-
tgpp i beinunum?

1 flogfarinum kanst tii gera ymiskt, sum minkar
um vandan fyri bl6dtgppi i beininum

Hevur ta fingid blédtepp i
beinid, kann beinid kennast
eymt, heitt, hovid og reytt, eins
og adrarnar i beininum kunnu
gerast meira tydiligar.

I einstpkum fgri kann ein
blédtgppur i beininum loysna
og enda i lungunum sum bl6d-
tgppur.

Um slikt skuldi hent, sum
kann gerast reettiliga alvars-
ligt, kennist tad sum pina i
bringuni, hosti og andaneyd,
og ta eigur tu beinanvegin at
spkja teer leeknahjalp.
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