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Sosialurin

Skioferdir:

Ansi

J eftir holdinum!

Skiftandi vedurlag vid
vindi, regni og kulda
feer négvar foroyingar
i hesum dogum at
leita uttanlands at
standa 4 skidum, og
samstundis njota goo-
veOrid i fremmandu
nattaruni. Men ser-
stakliga g6dar grund-
ir eru til at ansa eftir
holdinum

VETRARHOLD

A vetri missir luftin nakad
av vetu, og tad sama ger
seg galdandi fyri holdid hja
okkum. T4 luftin er turr,
gerst hudin eisini turrari og
stokkur skjotari.

Vanliga virkar holdid sum
ein bjalving, i ger at veetan

setur ikki ar kroppinum, og
verjir eisini fyri at smaverur
koma inn i kroppin gjegnum
hudina. Ta 10 turra hudin
rivnar, veitir hon ikki somu
verju; ti er tad av tydningi
at rekja turra holdio fyri at
fyribyrgja, at besta vernd
okkara moti vaetumissi og
smaverum verdur skadd.
Eini g6d rad fyri holdid
er at smyrja tad vid feitum
smyrsli hvenn dag. Ymisk
evni eru til taks, 10 veita
htdini baedi fiti og veetu, 10
stimbra hudina og vardveita
hana lina og motstedufera.

Holdid i frostvedri

[ kuldavedri er tad av stor-
um tydningi at verja holdid
serliga veel. { vindi er holdid
kaldari, enn ta logn er. Fryst-
ur nidur i eini fimm stig {

logn, svarar tad til 13 kulda-
stig 4 holdinum, bert eitt 1itid
lot er, og er friskur vindur —
umleid 10 m/s — svarar tad til
21 kuldastig 4 holdinum.

Tad tydningarmesta er,
at holdid fer nog mikid
av fitievni, so tad verdur
ikki uppturkad. Kortini er
oneydugt at nyta vatnleyst
krem. Verdur kremid smurt &
holdid okkurt um ein halvan
tima adrenn farid verdur
utum, er kremid sett sett inn
i hudina.

Krem eru, i0 gera at hudin
feer andad, og ikki liggja sum
ein tott skon oman 4 henni.

Holdid og sélin

A skidferd kann holdid verda
utsett fyri bitandi kulda og
brennandi sél sama dag.
Tann tunna fjallaluftin verjir

ikki so veel fyri sélini, sum
hon annars ger 4 1aglendi, og
ta avkavao er, endurspeglast
solarljésid Ur kavanum, so
geislingarnar verda fleirfald-
adar samanborid vi0 teer, vit
annars eru von vio. T4 farid
verdur a skiofero, eru tey
flestu hvitholdadi, ti s6lin
hevur ikki s@d 4 holdid i
fleiri manadir. Holdid er
folid og 4 hegum fjellum
kann solbruni koma, hoast
skyggjad er.

Til tess at verja viokvema
vetrarholdid ertad umradandi
at holdid verdur smurt vid
solkremi, 10 hevur hegan
verndarvaldi. Er @tlanin at
vera uti i fleiri timar, eiga
flestu foroyingar i minsta
lagi bruka verndarvaldur 15
(Sun Protection Factor: SPF
15) til tess at verja holdid
fyri sélbruna.

Umréadandi er eisini at
verja varrar og oyru, og helst
eisini braka solbrillur til tess
at verja eyguni fyri ti bjarta
og skyggjandi ljosinum. Varr-
ar og oyru kunnu smyrjast
vid solstift, 10 kann havast
i lummanum til at taka.
I flestu soltilbuiningum,
sum faast til keyps i dag,
er verja fyri baedi UVA og
UVB soélargeislingum, 10
eru skadiligar i ov storum
negdum.

Eisini ta luftin er samdrigin
treingja ultraviolettar geisl-
ingar fra solini i gjegnum
skyloftid og verda endur-
spegladar ur kavanum.
Tiskil er vandi fyri s6lbruna,
hoast samdrigid er, og ti er
altio skilagott at smyrja seg
vi0 solkremi, sama hvussu
vedurvanirnar eru.
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