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SOLEIPIS FAR
TU DAGSINS
VITAMINIR

|

Host 06 snor
— mo 06 tro\ujtt

Um veturin er ikki altid lzett at vera friskur
og 7 g6dum lag.

Fyri at hjalpa kroppinum hesa myrku
tidina skulu vit eta 500 gramm av frukt og
grgnmeti um dagin.

Her eru ngkur hugskot til, hvussu td faert
hesi grammini i teg dagliga.

DOMI 1
1 Kkiwi
1 banan
brokkkoli - umleid ein dl
1 gqularét
vindravur - umleid tveir dl
Kaloriir: 330

DOMI 2
fersken
pera
blommir
radisir
reydrot

4 flisir av agurk
Kaloriir: 221
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DOMI 3
1 appelsin
1 sdrepli
3 piparfruktringar
1 flis av ananas
2-3 flisir squash
2 dl hvittkal
Kaloriir: 210

Kelda: Mabra

VISTI
TU

...at fyri ngkrum arum sidani véru tallerkarnir
16 sentimetrar 7 tvgrmati - nd eru teir flestu
upp iméti 26 sentimetrum. Ta er laett at
leggja meiri mat enn neydugt a tallerkin.

MYND: POLFOTO

605 rad um i Jfaer' k rim

KRIMSJUKA — ELLA INFLUENSA ELLA BARA KRIM — ER VANLIG UM VETURIN

Krim er tann vanligasta av gllum sjakum;
hon smittar leettliga millum félk vid
dropasmittu vid hosta ella nysan. Sjalvdan
varir kimsjaka longur enn eina viku.

Krim er orsaka av influensa- ella

krimvirus, sum setur seg i munn, ngs,

hals ella lungu. Hja friskum bgrnum,
ungum og midaldrandi gongur sjdkan

sum oftast skjoétt yvir. Men hja eldri folki
yvir 65 ar og félki vid sukur-, hjarta-,
lungna- og nyrasjikum kann krimsjika
verda livshattislig. Ti eiga folk i hesum
vandabékum at lata seg koppseta fyri krim
a hvgrjum heysti hja lekna.

Hvat kann gerast?

Faert td krim, faer so i song, drekk riviligt
av veetu, og tak um neydugt parasetamol
fyri at linna fepur og pinu.

Fyri saran hals faast sagvitablettir, sum
virka lokaldoyvandi i halsinum. Fyri
hevudpinu kann ein taka pinutablettir, id
innihalda paracetamol. Barn kunnu eisini
faa paracetamol, men best er at tosa vid
lekna um hetta. Pinustillandi til barn faest
i tablettum, stgvitablettum, sevju ella
stikpillarum.

Fyri turran hosta faast hostadoyvandi
tablettir ella sevja. Heimarad, sum t.d.
at drekka Kamillute, eta C-vitaminir,
Echinamindropar og hvitleyk visir seg at
hjalpa fyri krim hja ngkrum. Tad er té ikki
dokumenterad at hesi hjalpa.

God rad

Ta ein hevur krim, eigur ein ikki at verda ov
strongdur, ti tad kann versna um krim.
Roykur fra tubbakki kann leingja um krim
og serliga hja bgrnum.

Drekkid altid nagv, ta id tygum hava krim,
t.d. heita mjélk vid hananagi, juice, vatn o.a.

Krim smittar illa, tak ti hesi fyrivarni:

* Snys teer vid pappirsklitum og bein
teir burtur beinanvegin

e Halt fyri munnin ta td hostar ella nysu

* Vaska tzer ofta um hendurnar

e Lat veravid at raetta hond.

Far til lzkna

Sjukueydkennini av krimi hvgrva sum
oftast aftana eina viku ella so, og ta

er ikki neydugt at fara til laekna. Um
sjikueydkennini vara i meira enn eina

viku og um ein feer fepur ella um ein
afturvendandi hevur krim, eigur ein at fara
til lekna, at vera kannadur naerri.

Kelda: Apotek.fo

SOLARIUM
KOYRD BURTUR

Ein av st@rstu venjingarketunum 1
Nordurlondum, SATS, sum hevur 155
venjingarmidstgdir, hevur nd valt at
gevast vid solarium.

Avgeradin er tikin, eftir at kanningararslitini
hja WHO (World Healt Organisation)
stadfesta, at solariesolin er lika
krabbameinselvandi sum til

d@mis sigarettir.

LIVID GERST
LONGRI

Midalaldurin  rika partinum av heiminum
pkist alsamt. Helvtin av teimum bgrnum,
sum verda borin T heim nd, fara at liva, til
tey eru yvir 100 ar.

Tad skrivar tidaritid The Lancet og byggir
tad a tidindi, teir hava fingid fra fleiri
ymiskum granskarum.

Talid av eldri félkum, sum liva leingi
uttan varandi mein, er eisini gkt.



