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HEILSA

Ert tid til stedar? Her eru npkur tekin um, at ti ikki ert til stedar 1) Tu lurtar ikki eftir, tG onnur tosa vid teg, 2)
Tu spyrt fleiri ferdir um tad sama, 3) Td gloymir, t.d. lyklar, mappu og fartelefon, 4) Tu fert dr einum rdmi I eitt
annad - og gloymir, hvat ti skuldi heinta og 5) Ti klemmar og mussar tin maka, uttan at td merkir nakad.

—r neyougt at kenna sitt kolesteroltal?

Kolesterol er feittevni, sum bzedi
verdur gjgrt nattarliga i livrini
og sum likamid ger ar ti mati, vit
eta. Hetta er ein tydningarmikil
partur i byggingini av kyknum,
og kolesterol hevur eisini stéran
tydning fyri okkara hormonir.

Hinvegin hevur kolesterol eisini

sina avirkan a a®drakalking

Vilmund Jacobsen

Kolesterol hongur saman vid
hjartasjukum. Hjartasjuk-
lingar skulu ansa sera veel
eftir innihaldinum av kolest-
eroliiblédinum. Sama er ikki
altid galdandi fyri frisk folk,
sum gjarna vilja byrgja upp
fyri hjartasjukum.

Aheimasiduni www.helse.
dk verdur greitt fra, hvat ta
skalt bruka titt kolesteroltal
til.

Livid er fult av tglum, sum
ta eigur at kenna. Sum barn
leggur tu stgrsta dentin a
at minnast aldur ella hiisa-
nummar. Vid a&runum menn-
ist vitanin um tgl sum eitt na
p-tal, nummarspjgldur, upp-
latingartidir - og, ta t1 so fert
um tey 40 - fert ti at hugsa
um titt kolesteroltal.

Feittevnid kolesterol ferd-
ast vid blédinum alla tidina.
Ein partur av kolesterolinum

stavar fra ti, ta etur. Ein ann-
an part framleidir tin egna
livur. Hetta hevur stéran
tydning i mun til tina sodn-
ing.

Téa kolesterol setir seg fast
iaedrunum, megna blédkykn-
urnar ikki at faa tad burtur
aftur. T4 ein deydiligur bl6d-
tgppur verdur kannadur, er
hann naestan altid ein upp-
rugving av kolesteroli.

Sterkur heilivagur

Hjartasjuklingar eru i
stérum vanda fyri nyggjum
hjartatrupulleikum, og ti
er leknavisundin égvuliga
fegin um vidgerdirnar vid
heilivdgnum, sum undir
einum gongur undir heiti-
num ‘statinur”. Statinur -
har "simvastatin" er tad mest
vanliga - minkar effektivt
um nggdina av kolesteroli
i blédinum hja flestu
menniskjum. Hja sjaklingum

vid hjartatrupulleikum merk-
ir heilivagurin beinleidis, at
mannaliv kunnu bjargast.

Hog kolesteroltgl kunnu
eisini vera ein vandi hja
folki, sum enn ikki eru rakt
av hjartasjukum, og ti veréur
heilivagur - sum fyribyrging
- eisini latin méti ov hggum
kolesterolvirdum.

Allur heilivagur hevur
hjaarin. Hesum slepst ikki
undan. Soleidis er eisini
vid heilivagi, sum hevur
til endamal at minka um
kolesterol i bl6dinum.

Hjaarin knytt at heilivagi
moéti ov hggum kolesteroli
eru eitt ni vgddapina ella
troyttleiki. Ti er eisini javnan
umrgda i midlunum um nyts-
lu av hesum heilivagi, og her
sest mangan, at reettiliga
langt kann vera millum sjén-
armidini hja serfrgdingum
innan heilivag.

Tad eru eisini tey, sum fgra
fram, at frisk f6lk byrgja best
upp fyri sjakum vid at eta
heilsugott, idka og lata vera
vid at roykja. Men, hesi somu
- frisku félkini - kunnu eisini
taka eina tablett, sum heldur
innihaldinum av kolesteroli
niori.

Hvat er kolsterol?

Kolesterol er eitt feittevni,
sum baedi verdur gjort
natturliga i livrini og sum
likamid ger ar ti mati, vit eta.
Kolesterol er ein tydningar-

mikil partur i byggingini av
kyknum, og kolesterol hevur
eisini stéran tydning fyri
okkara hormonir.

Kolesterol verdur flutt
runt i organismuni, knytt at
ymiskum proteinum, men
kolesterol hevur eisini sina
avirkan 4 sedrakalking.

Kolesterol verdur bytt
upp i tvey slgg - LDL (Low
Density Lipoprotein) og HDL
(High Density Lipoprotein).

LDL verdur lyst sum tad
mest skadiliga av hesum bad-

Allur heilivagur hevur hjaarin, og soleidis er eisini vid heilivagi, sum

hevur til endamadl at minka um kolesterol i bl6dinum

um slggum, medan HDL ikki
er skadiligt. Lutfallid millum
kolesterol-slggini hevur
tydning fyri sedrakalking og
blédtgppar.

Innihaldid i kolesterol-
tglunum fevnir eisini um
eitt restprodukt, t4 LDL
og HDL er skilt burturtr.
Restproduktid, sum verdur
répt VLDL (Very Low Density
Lipoprotein), inniheldur
- aftrat kolesteroli - eisini
vanligt feitt i blédinum, répt
triglycerid. Tad er ti astpdid

hja summum, at triglycerid
saman vid "det grusomme
kolesterol”, sum VLDL eisini
verdur répt, er hin mest
vandamikli parturin av
feittevnum.

Onkur granskingarurslit
visa &, at HDL als ikki er so
gagnligt, sum négv hava
hildid, men at hetta bert er
eitt tekin um, at nggdin av
"det grusomme kolesterol”
erlag.

Kelda: helse.dk

epp teer av vio strongd

Um td andar djapt og réligt - bara triggjar ferdir - so ert ta ikki strongd/-ur meira

Vilmund Jacobsen

At anda djapt gevur teer
hvild og rikiligt av ilt til
allan kroppin, soleidis at ta
betri feer nyggja orku. At
venja seg vid at anda djupt,
setur eisini lymfuskipanina i
gongd, sum er vid til at reinsa
¢ll eiturevni Gr bl6dinum.

Teer nytist ikki at ganga
til joga ella taka nakad skeid
fyri at leera teg andadratts-
teknik. Matin, ta ger hetta,
er leettur, og ein og hvgr kann
leera tad:

» Settegniduroglat eyguni
aftur. Legg hendurnar
4 magan, soleidis at ta
kanst merkja, um tu
andar nég djapt. Bukurin
skal veksa, tad tu andar
inn.

« Andainngjggnumngsina,
medan ti spakuliga telur
uppitry.

« Halt ondini, medan ta
spakuliga telur upp i try.

« Andaspakuliga Gt, medan
ta telur upp i seks.

I stadin fyri at telja upp i
try, kanst tu eisini telja upp
i fyra, fimm ella meira. Tad
er bara umradandi at vita, at
th skalt brika tveer ferdir so
langa tid at anda Ut, sum at
anda inn.

Ger hetta i umleid fimm
minuttir, og ger tad longri, um
tl folir, at tad er neydugt.

Set teg nidur, lat eyguni
aftur, anda djupt - og tel
ngkur sekund inn og ut




