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Hetta er arstidin,
ta noégv ganga vio
krimsjuaku.FEitt logio
fyribrigdi er tad, at
medan nekur so at
siga ongantio faa
krim, eru tad onnur
i0 liggja vid krimi &
hverjum ari

KRIiM

Fyri summi kann krim og
ein ring influensa verda ein
alvarsligur trupulleiki vio
longri sjukralegu, medan
onnur einans taka tad roligt
heima i songini nakrar dag-
ar.
Her eru 10 gbéd rad i
samband vid krim og
influensu:

o Ta vit leggjast vid krimi,
skulu vitminnasttil, at nek-
ur eyokenni upp 4 sjukuna
eru fyri at hjalpa okkum,

Snys ut regluliga!

- tips i samband vid krim

.
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sum t.d. fepur, 10 er ein
reaksjon fra kroppinum,
og hostin, 10 hjalpir til
vid at reinsa andaleidina.
Ti er ikki altid neydugt
at taka heilivag, um ein
hevur eitt sindur av fepri
og hostar. Men um talan
er um hegan pepur og
turran hosta, sum irriterar
slimhinnurnar, faest okk-
urt fepurnidursetandi og
hostalinnandi & apotekun-
um.

Tad er tydningarmikid at
snysa ut regluliga, istadin
fyriatandaslimidinn aftur
i nasagluggarnar.

Um nesin er typt, ber til
at reinsa kanalirnar vid
lunkadum saltvatni. Ein
vael umtokt uppskrift er
at blanda eina teskeid av
salti og ein knivsodd av
bakipulvuri 1 ein dl. av
vatni, sum sidan verour
sproytad inn i nesina og

sleppur at renna ut aftur.
Ger hetta fleiri ferdir i
badar nasagluggarnar, fyri
at loysa upp slim i ngsuni
og kanalum til biholur og
oyru.

Saltvatn er ikke einans
gott at sproyta inn i nes-
ina, men eisini til at gurgla
halsin vid. Til demis
ber eisini til at gera sin
egna “gurglemix” vid
sitrondjus, heitum vatni
og honning. Hetta kann
hjalpa sera vel, ta tad
skridar 1 halsinum.

Tann sum hevur krim,
eigur at loyva sar at vera
heima i nakrar dagar, halda
seg heitan og sova nokk
fyri at geva kroppinum
meoguleika fyri at vinna 4
bakteriunum.

Ein koppur av heitum te
er godur til at loysa upp i
slimhinnunum, ne@sini og

halsinum. Ella ein g6dan
toddy av heitum te ella
solbersaft vio honning og
reyovini.

Um man t.d. ert linur i
kongunumogtypturihevd-
inum, kann vatndampur
hjalpa veel. Tak eitt heitt
brasubad um ti orkar, ella
hald hevdid yvir einum
fati vid kokandi heitum
vatni vid eucalyptus. Hald
eitt handklaedi uppi yvir,
so dampurin ikki sleppur
ut.

Um vit i sambandi vid
krim faa sar undir nesina,
ber til at bruka menthol,
kamfer ella eucalyptus,
sum eisini hjala til vid at
halda andaleidina opna.

Medan kroppurin arbeidir
moti virus og bakterium,
er tad nogv ymiskt sum til
ber at eta fyri at hjalpa upp
a sjukratilgongdina og

styrkja immunverjuna sum
t.d. hvitleykur ella kanel,
umframt ndégv annad
sum fewst a apotekum og
heilsukosthandlum.

{ samband vid krim hev-
ur tad tydning at gera
upplivingina so hugnaliga
sum meguligt. Ikki taka
synd i ser sjalvum, men
t.d. lesa ble0, eta fruktir
ella sjokulatu. Um man
ikki orkar at eta so nogyv,
hevur tad tydning at
eta nakad fyri at hjalpa
kroppinum at berjast vid
bakteriur og virus.
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Diabetes av
stress

Vit vita at tydandi orsek-
ir til diabetes eru t.d.
yvirvekt og ov 1itid av
motion, men kanningar i
Sveriki og Nidurlondum
visa, at eisini stress,
hjunaskilnadur, deydi,
happing, figgjarligir
trupulleikar og einsemi
okja um vandan fyri at
faa diabetes.
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Motiéon moéti

brostkrabba

Tad er raett at brika allar
teir meguleikar ein hev-
ur til at verda kropsliga
virkin, visir ein kanning,
10 er gjord fyri Den
Norske Kreftforening.
At motionera i minst
fyra timar um vikuna
minkar um vandan fyri
at faa brostkrabba vid
umleid 40 prosentum.
Ein orsek er kanska,
at ta vektin fer upp,
okist eisini vandin fyri
brostkrabba. Kvinn-
ur sum eru klaenar og
kropsliga virknar eru i
minni vanda fyri at faa
brostkrabba.



