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Tad er Oddbjgrg Johansen, sum ber hesi tidindi fra Krabbameinsfelagnum. Tad kann vera sera trupult at koma gjggnum sorgina, ta ta
missir makan av eirindaleysari sjiku. At hitta onnur [ somu stgdu, kann leetta um tunga, torfara og stundum einsliga stridid at fota
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38 |sosialurin Hugskot og vidmerkingar — send sms til 225000
teer aftur. Hetta er orsgkin til, at Krabbameinsfelagid skipar fyri samtalubadlki fyri tey, sum hava mist sin maka av krabbameini. Tad
verda sjukrargktarfradingar hja Krabbameinsfelagnum, sum fara at leida og skipa fyri i bélkinum og alt, sum fer fram 7 bolkinum, er T
Lika so tydningarmikid, sum tad er at koma upp i gear, ta brak er fyri ti, eins tydningarmikid
er tad at duga at taka ferdina av aftur. Radini eru, at tad skal vera javnvag millum strongd

’ HEVUR TU MIST MAKA AV KRABBAMEINI? Samtalubélkur fyri teg, id hevur mist makan av krabbameini, byrjar 26. januar 2015.
A ' tranadi. Meira kann lesast um samtalubdlkin @ www.krabbamein.fo
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og hvild. Ta avbjédingin er av, skulu likam og sal hava tid til at koma fyri seg aftur

Vilmund Jacobsen

Vit siga ofta, at vit eru
"stressad”.

Tad merkir, sum oftast
bara, at vit hava ov négv av
gera — kanska eitt sindur
meira, enn vit hava hug til.

Vit kunnu ¢ll uppliva
tad, sum réopt verdur "stokk-
uta strongd”, ta vit standa
yvirfyri stérum avbjéding-
um. Hetta slag av strongd
vidfgrir eina rgd av fysiskum
og atferdarkendum reaktién-
um, sum ger okkum klar til at
gera okkara besta.

Stokkut strongd kann
nevniliga gera okkum fgr
fyri at klara avbjédingarnar
best mgguligt, eitt nt1 i ferdsl-
uni, vid provtekuy, til itréttar-
kappingar, i stridsstgdum og
isamband vid 6happ og van-
lukkur.

Soleidis kann stokkut
strongd i allar flestu fgrum
gera okkum "fit for fight”.

@1l kunnu koma i stgdur
vid stokkutari strongd.

Baedi menniskju og dyr
brika stokkuta strongd til at
klara stgdur ella vandastgd-
ur til betri at kunna berjast
ella flyggja.

Stokkut strongd ger okk-
um meira klar, gkir um kon-
sentratiénina og fokus, eins
og stokkut strongd eisini
gkir um innleeringarevnini
og minnid.

Er talan hinvegin um
mattmikla stokkuta strongd
kanst ti gerast i villareidi,
eins og hetta kann gera teg
6ttafullan og handlings-
lamnan.

Stokkut strongd gkir um
sukur og feitt i blédinum
og ¢kir um bldédrenslid ut
i veddarnar. Hjartad sleer
tittari, eins pulsur og bl6d-
tryst gkjast. Bl6did tornar

@Il kunnu koma i stgdur vid stokkutari strongd

skjotari, soleidis at mgguligar
blgdingar stedga skjotari, og
immunverjan styrkist, so-
leidis at tG ikki verdur so
sarbar/-ur métvegis infekti-
6num.

R&dini eru, at tad skal vera
javnvag i millum strongd og
hvild. T4 avbjédingin er av,
skulu likam og sal hava tid
til at koma fyri seg aftur.

Lika so tydningarmikid,
sum tad er at koma upp i
gear, ta bruk er fyri ti, eins
tydningarmikid er tad at
duga at taka ferdina av aftur,
soleidis at orkan kann byggja
seg uppaftur.

Langlig strongd
Um ein stpda vid strongd
varar i fleiri dagar ella vikur,
og um tu ikki dagliga kanst
kopla ur og feaert sovid nog
mikid, hevur ta tad, sum répt
verdur langliga strongd.

Longdin kann t4 verda
knytt at, hvert ta feert studul
ar tinum egna umhvegrvi -
ella, ti megnar at hjalpa teer
sjalvum ar trupulleikunum.

Langlig strongd er ein
st@da, har ti ert spent/-ur
ella nervgs/-ur, og hetta
kann ganga Gt yvir minnid
og konsentratiénina.

Vid langligari strongd
feert ti ov négv sukur og

feitt i bl64id, og hetta belast-
ar hjarta, blédrensl og regu-
leringina av blédsukuri.

Langlig strongd gevur
haraftrat ov hggt blédtryst,
sum eisini belastar hjarta og
blédrensl. Eisini kann lang-
lig strongd gera, at immun-
verjan virknar, soleidis at t1
gerst meira mottakilig/-ur
moti infektiénum.

A heimasiduni  www.
sundhed.dk kann n6égv meira
lesast um strongd, og hvussu
ta kanst byrgja upp fyri, at
stokkut strongd ikki verdur
til langliga strongd.

Kelda: www.sundhed.dk

Langlig strongd kann gera, at immunverjan virknar, soleidis
at ti gerst meira méttakilig/-ur méti infektionum



