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Dgmi: Her liggur Vinjard 4 eini ov hardari madrassu i mun til longd og vekt

Sov blitt og satt

Hesaferd gevur Leila &
Lofti fra Fysioterapi a
Argjum ngkur god
rado um at velja ta
rgttu madrassuna at
sova a. Standard-
loysnir finnast ikki, ta
madrssur skulu
veljast, sigur hon

SVZVNUR

imedan t4 svevur, byggir
kroppurin seg upp aftur
eftir ein strevnan dag.
Hvussu madrassan skal
vera, velst um tann i9 ligg-
ur & henni.

Tad er eitt Otal av
madrassum at velja imill-
um. TG kanst velja eina
bleyta, midal ella harda
madrassu. Hvgrja tu velur,
velst um hvussu tin bygn-
adur er, ert tu ein stuttur
persénur og vigar nogv ella
ein langur persénur og vig-
ar litid, so skal haedd takast
fyri ti, ta madrassur skulu
keypast.

Tad raedur um at "liggja
lett", uttan at nakad avist
gki a kroppinum verdur fyri
Oneydugum trysti. Ryggur-
in hevur ein bygna, sum
skal vardveitast & madrass-
uni. Madrassan skal stydja
upp undir kroppin, lika
mikid hvussu vit liggja.

Er madrassan ov bleyt,
enda vit vid at liggja sum i
eini hangikoyggju, og er
hon ov hgrd verda akslar og
majdnar trystar inn. Madr-
assan ma ikki vera bleytari,
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Ovara myndin synir ein person, sum liggur & reettari madrassu. Tad tydningarmesta er at teir
nattdrligu bogarnir, sum ryggurin hevur, verda vardveittir, baedi ta vit liggja & siduni og &

rygginum
Nidara myndin: Persénurin liggur & ov bleytari madrassu. Tad er sum at liggja i eini
heingikoyggju

enn at t0 kanst venda teer
uttan at vakna, og ta hugsad
verdur um, at vit venda
okkum 60-70 ferdir hvgrja
natt, er tad sjalvsagt, at
madrassan ma passa il
kroppin, annars verdur
ongin hvild. Tad lj6dar av
négvum 60-70 ferdir, men
tad ma til fyri at umgangast
trystskadar og sum trygd
fyri einum gédum bloo-
rensli.

Tad eru fleiri faktorar,
sum speela inn, eitt nd
koddin, inniluftin og sjalvir
botnarnir, skulu vit vakna
heilt Gthvild. Men madrass-
an eigur té sin stora leiklut.

Tit hava ivaleyst hoyrt tad
fyrr, at vit menniskju eru
minni um kvgldid. Hetta
kemst av kjarnuni inni i ti
vit kenna undir navninum
"diskus", id liggur millum
allar geislarnar.

Tit kunnu hugsa um

Kjarnurnar sum svampar
fullar av veetu. Hava vit
ligid gott um nattina, t.v.s. &
eini  madrassu sum er
passalig til  kroppin, so
hevur svampurin (kjarnan)
um nattina sogid nogva
vaetu til sin og gjert seg
klaran til dagin. So hvart
sum dagurin lidur, verour
svampurin pressadur saman
og veetan fer dar. Ta so
kveldid kemur, ja, so ert tu
leegri enn um morgunin.

Standardloysnir
finnast ikki
Standardloysnir ~ finnast
ikki, t& madrssur skulu
veljast. Madrassan skal
stydja ryggin, uttan at hann
broytir skap, likamikid
hvussu ein liggur. Tad er
vert at hugsa um seingjar-
botnin eisini, hann kann
sjalvandi gera mun, badi

tann bleytara og hardara
vegin.

Spyrjid eisini serfrgo-
ingarnar sum selja sengur,
har er négv vitan at faa. Ti
medan eg sum fysiotera-
peutur tosi um hardar, mio-
al og bleytar madrassur, so
vita tey, id selja madrassur
um allar mgguleikarnar,
sum eg vil kalla " bland-
ingsmadrassur", t.v.s. at ter
eru deildar upp i zonir baedi
upp a longs og i haedd.

Men eitt veit eg, og tad
er, at ta finnur ikki Gt av ti
upp a 14 dagar, um tann
madrassan t0 hevur keypt
er g6o nokk til tin, har ma
longri tid til, og hvussu tad
verdur loyst, tad tori eg ikki
at blandad meg upp 1.

Kelda: www.fysio.fo

Ein geisli vid einum diskus og
kjarnuni i midjuni. Hava vit
ligid gott um nattina, so
hevur svampurin (kjarnin)
s0gid négva veetu til sin og
gjert seg klaran til dagin

Asbest og
narkotika

Foreldur nokta bgrnum
sinum at fara i skular,
har sum asbest er, men
tey hava ongar trupul-
leikar vio at senda tey i
skdlar, sum eru fullir av
narkotika. Hetta sigur
Joseph Califano, leidari
fyri National Centre on
Addiction and Sub-
stance  Abuse, Vid
Columbia-universitet.
Hann heldur, at vit
hgvdu komid eitt stig
tann reetta vegin, um
foreldur voru lika ahug-
adi i narkotika sum
asbest.

Sunnhetsbladet

Selufdlk til Skemmuna

el ik efiir eimm
mocnnanidh g Ehjodainll
siarvi. hor s er i ul gere
lvumn dlag. =0 21 hesin
knnska s rets snrvi Oyl
leg,

Wit letin ediir esmme 818
whid dmigvim roymdum
fmam s o sum er

Py riknmuasdi, ot oy fyndi
g W Bigggir vl b saii-
artestia vl porme

Siarvid or Talla v,

by rjast kapn helesvegin

Lam org ommar silurskifii
vepla fen eltir enmdum

oy Tearieskoum annar. |
sl wadh Shemmmunn.

Hgviar haili b dfmigs =i
wemed eliny wmsihos skjmst

HILaL SR ILH

Skemman
Powtbikx 3ZTH

1 11 Torshavn
mi; Dun [Estewem

elln dhigstvmmun. o

Flair opplf Sngar s vid
ol vesds mer il

Dian Hansen

s 319448

K skemman

Sigrmvegur 7

Pasthivks 3178 Fa 100 Toembavi

heldur hliguri
TIL 30 24 6%




