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HEILSA

800 FOLK ERU KANNAB Ut vid 800 félk eru nii kannad
fyri KOL og typuZ-diabetes. Heilsubilurin stendur

ikki stillur. Mikudagin og restina av hesi vikuni verda
kanningar gj@rdar @ Suduroyar Sjikrahdsi. Félk kunnu
bileggja tid a tif. 515155 millum klokkan 10-14.

Fyrigev - fyri tina egnu skuld

Ynskir ti1 at gerast leys av ¢di, aggi og beiskleika, kann fyrigeving gera teg
leysan av hesum, eins og fyrigeving kann styrkja titt liv og tina heilsu

Vilmund Jacobsen

Er liv titt merkt av negativum
kenslum méti einum perséni i
tinum niaverandi livi ella i tinari
fortid? Um so er, er fyrigeving ein
vegur at ganga.

Hetta er ofta leettari sagt enn
gjert, men tad er titt liv og tin
gerandisdagur, sum 4 hinari siduni
er at vinna.

Granskarar visa 4, at vid at hanga
fpst i gamlari ¢di, dregur ta ikki
bara salarliga pinu & teg, men eisini
likamliga pinu, eitt nd kroniskar
magatrupulleikar, hjartatrupul-
leikar, huidtrupulleikar, ovurfiti og
strongd. Haraftrat kann ¢din ger-
ast so 6tolandi, at ta destruktivt
fellur i misnytslu. Men, misnytsla
kann bert doyva trupulleikan -
og ikki loysa hann. Hinvegin gkir
misnytsla bara um tin leiklut sum
offur, eins og misnytsla eisini gkir
um frustratiénirnar.

Hetta ein 6nd ringras.

Hvar er fyrigeving?

At fyrigeva er ikki at gloyma, av-
nokta ella at bagatellisera nakad,
sum er gjgrt imoti teer. At fyrigeva
er ikki ein spurningur um, at ta sjalv

skalt ataka teer skuld. Fyrigeving
krevur heldur ikki, at td tekur upp-
aftur sambandid. At fyrigeva er
at sleppa bindingini til tad, sum
hendi - fyri tina egnu skuld. Hent
er hent, gjgrt er gjgrt. Tad, sum er
gjort, kunnu vit ikki gera umaftur.
Tad einasta, sum vit kunnu broyta,
er okkara egna forstailsi og okkara
egna tulking. Vit skulu leita hagar,
vit kunnu siggja tingini i einum
nyggjum ljési, sum kann vera fri-
gerandi.

Tad er trupult

At fyrigeva er nakad av ti truplasta i
livinum, tiihesum hongur plasering
av skuld. Tad er ikki av ongum, at
Jesus bidir menniskju um at lata
hann bera heimsins skuld. Tad er
jast ti, at vit hava trupult vid at
bera skuldina sjalvi.

Spurningurin um fyrigeving og
skuld kann soleidis vera djuptgkin
i okkara livi. Tt skalt liva vid teer
sjalvum og ti ta ert restina av livi
tinum. Vit skulu minnast til, at fyri-
geving er ein viljasak, ti ti mast
vilja tad fyri at kunna fyrigeva.

TG kanst seta teer spurningin,
hvussu tu vilt hava tad restina av
livi tinum, um t4 heldur fram vid
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ikki at fyrigeva. Tt kanst eisini seta
teer spurningin, hvat ti hevdi rokk-
id, um tu fyrigav.

Hvussu fyrigevur ta?

Vegurin til fyrigeving gongur um
ein nyggjan hatt at tulka og skilja.
Stutt sagt snyr tad seg um at skilja

menniskjad, sum hevur szert teg -
og um tu heldur teg ikki at kunna
skilja vidkomandi, royn so kortini.
Hugsa um, hvi vidkomandi
gjordi soleidis. Hevdi hon fingid rin-
ga vidferd av sini egnu familju, ella
bar hon kanska pinu. Royndi hon
at seera teg, ti hon sjalv var seer ella

illa vidfarin. Men, ikki minst: Visti
hon yvirhgvur, at hon szerdi teg - og
gjordi hon tad dbevist?

T4 ta hugsar soleidis, byrjar ta
at siggja persénin i einum gdrum
samanhangi, og & henda hatt szert
ta eisini teir trupulleikar, sum tu
heldur eru, Gr eini avisari frastgdu.

Mytur um klaenking

Sjalvt um light-verur eru kaloriufatakar, kunnu hesar saktans snykja négvar kaloriur inn undir htidina
a taer. Flestu "kompensera’ litlu nggdina av kalorium i light vid at eta fleiri kaloriur i gdrum mati

Vilmund Jacobsen

Tad erikki alt, ti1 lesur um kleenking,
sum tu skalt tragva. Négvar mytur
eru nevniliga um klaenking.

A heimasiduni www.iform.dk
verdur eitt ni spurt, um sukur fitar,
um reydvin er sunt ella ikki - og um
reydvin eisini fitar. Kunnu vgddar
gerast um til fiti, og er tad reett, at
frukt ikki fitar. Gerst ta kleenri av
at drekka light - og er tad na reett,
at fastfood fitar?

Hetta eru nakrir av spurningun-
um, sum verda settir, og svarini eru
at finna 4 heimasiduni.

Noégv gott er at siga um tad at
renna, men sum rad méti klaenking
eru négv goéd - og betri - alternativ.
TG brennir fleiri kaloriur vid at

renna langt ella vid at r6gva innan-
dura, og vandin fyri skadum er
litil.

Samanumtikid kann sigast, at
besti hatturin at kleenka seg er at
gera tad, sum tu timir at gera. Hug-
urin at idka hevur minst lika so
stéran tydning sum hatturin. Timir
ta ikki, gevur tad ju onga brenning
av kalorium yvirhgvur.

At renna er ein gédur hattur til
motién, men tad kann vera trupult,
tatd ert lidug/-ur at i0ka, ikki at eta
fleiri kaloriur enn teer, sum t hev-
ur brent & rennitarinum.

Light ekir matarlystin

Sjalvt um light-vgrur eru kaloriufa-
teekar, kunnu hesar saktans snykja
noégvar kaloriur inn undir hidina a

teer. Flestu "kompensera” litlu nggd-
ina av kalorium i light vid at eta
fleiri kaloriur i gdrum mati.

Sjalvt teer vgrur, sum eru heilt
tappadar fyri kaloriur, eitt nt cola
light, kunnu i sidsta enda gera, at
vektin gkist.

Ansvekjandi kanningar hava
vist, at sterki sgti smakkurin i eini
light-vgru kann snyta blédsukurid
og soleidis framprovokera eina ser-
staka svongd og ein skriggjandi
torv eftir veruligum sgtum vgrum.

Hetta merkir, at ta i sidsta enda
etur meira av gérum.
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