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HUQ

Sa um salarmnellstng
| koronutidini

Koronutidin kann skapa stiran og 6tta, og umradandi
er, at vit hugsa um okkara salarheilsu i hesi avbjédandi
tid. Her eru ngkur géd rad um, hvat tu kanst gera,
td id gerandisdagurin broytist og bjédar av

SOV REGLULIGA

Svgvnur er ein av lyklunum til at hava tad gott baedi kropsliga og
mentalt. Héast summi uppliva broyttar umstgdur i koronutidini,
er stérur fyrimunur i at hava eina fasta dggnratmu — at sova um
nattina, at koma upp um morgunin og vera virkin um dagin. Minni
tl svevur, stgrri er mgguleikin fyri at stira og trivast verri.

:
BRUKA HEILAN
Heilin hevur gott av at vera i gongd og vera avbjédadur, og tad kanst

ta gera 4 ymiskan hatt. Ta kanst lesa eina bok, spaela okkurt speel,
skriva daghdk ella gera okkurt kreativt.

SAMSKIFT

Héast tilmeelini eru, at vit skulu
halda frastgdu og ikki savnast
6neydugt i bélkum, hava vit
bruk fyri at samskifta vid
onnur. Hiskid kann sjalvandi
vera saman, og td kanst bruka
midlar til at samskifta vid onnur.
Facetime, kjatt og sosialir midlar
kunnu vera eitt hent ambod i
tidum, t4 i0 tad ikki ber til at
savnast sum vanligt.

ET SUNT

VER VIRKIN
Tad eru négvir matar at vera kropsliga virkin. Alt fra at rudda og
vaska til at spaka ein tur, stakast i urtagardinum ella idka okkurt
slag av itrétti. Radfest at koma 0t i friska luft og dagsljés. Tad kann
vera fyri at gera okkurt kring hiisini, fara ein litlan rennittr ella
kanska seta seg a sikkluna eina lgtu. Kropsligt virkni lgnar seg
Godur kostur gevur taer orku beinanvegin - tt verdur i betri lag og faert nyggja orku.
og yvirskot - eisini mentalt.

Tad er leett at falla fyri
freistingini og eta 6sunnan
mat - sjoppumat ella go6dgaeti -
um gerandisdagurin broytist,
men tad er ikkiloysnin. Tey
g60u radini er at eta ein godan
morgunmat og leggja botnin
fyri dagin. At velja godar
matvgrur til hgvudsmaltidirnar
og finna saer nakrar hoskandi
og sunnar millummaltidir. Er
grundarlagid gott, kanst ta
onkuntid njota teer feitu ella
sgtu vgrurnar.

TU KANST GERA MUN

Vit kunnu g¢ll gera eitthvert fyri at hjalpa gdrum. Baedi vid at fylgja
tilmeelum, so at koronusmittan faer verri umstgdur at spjada seg, ella
vit gera smeerri grindi fyri tey, sum eru i séttarhaldi ella stdrin. At
hjalpa kann eisini vera ein telefonsamtala ella eitt kjatt vid onkran,
sum hevur tad trupult.

FA TZAR VANAR

ANSA EFTIR TAR

Oregluligur svgvnur, 6virkni,
rusdrekka, tubbak og ésunnur
matur koma aftur um brekku.
Ver tilvitad um teir gédu
vanarnar og avmarka brakid
av rasdrekka og 6sunnum
mati. Skapa eitt gott og sunt
grundarlag, sum ta sidan kanst
gera fravik fra.

Vidurkenn broytingar
Frastgda, stéttarhald, sjika og
stiran hava avirkan & okkara
realtiénir — baedi teer tgttu

og adrar. T verdur noydd at
vidurkenna stgduna og faa tad
besta burturdr. Summi f6lk seert
ta minni, onnur sert tU meira.
Tad raedur um at vera tolin vid
teg sjalva og vid tey rundan
um teg. Ger titt til, at broytti
gerandisdagurin kann vera
godur.

Taid gerandisdagurin broytist,
er gott at stukturera dagin

av nyggjum og faa saer gédar
vanar. Verdur tu til demis
noyddur at fara heim at arbeida,
kanst ti royna at arbeida somu
tidir sum vanligt. Gera eina
atlan fyri dagin ella vikuna og
finn stundir til gédar vanar.




