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Nytt skeid T listterapi

Nu er aftur mgguleiki at sleppa a skeid i listterapi. Tad er Fia Lamhauge, life coach og listterapeutur, sum er skeidleidari.
/tlanin er at hittast eina ferd um vikuna - ella 10 ferdir tilsamans. Byrjad verdur vid kunning um skeidid hésdagin

15. Januar, og skeidid er 6keypis. - Listterapi er eitt tilbod til tin, id hevur ella hevur havt krabbamein. Royndirnar fra
undanfarnu skeidum hava verid sera gddar. Teer hava vist, at listterapi er ein gédur hattur at studla folki, id eru ella hava
verid rakt av alvarsligari sjuku, sigur Jansy Gaardlykke, dagligur leidari hja Krabbameinsfelagnum.

{@rsla hevur storan tyaning

Tad kann ongantid skada at idka motién, um rgrsluhatturin er tilpassadur ti einstaka. Kanningar
visa eisini, at heilivagur saman vid rgrslu kann hava positiva avirkan a heilsustgduna

Vilmund Jacobsen

Hvi skulu vit rgra okkum, ta vit
longu taka heilivag fyri ov heggt
blédtryst, kolesterol ella blédsukur?
Svarid er, at tu skalt rgra teg kortini,
ti tad ger mun.

Tad visir ein verkeetlan, sum
fevnir um typu 2-diabetikarar, sum
umframt at taka heilivag, eisini
byrjadu at venja aktivt.

Millum sjuklingabélkar, sum
kunnu faa nyttu av livstils-
broyting, eru avis slgg av typu
2-diabetikarum. Talan er eitt ni
um tey, sum viga ov négv og hava
eitt ov hggt langtidarblédsukur.
Tad kann vera trupult at sannfgra
just hesar sjuklingar um effektiva
i einum meira aktivum livsstili.
Men, urslitid av eini nyggjari
granskingarverkaetlan er ein g6d
grundgeving fyri at lyfta seg upp
av sofuni.

Verkeetlanin visir nevniliga,
at félk, sum viga ov négv og typu
2-diabetikarar, id eru tad, sum
danir répa "darligt regulerede’,
missa vekt og faa eina betri bl6d-
sukurregulering, um teir fleetta
heilivagin vid venjing.

Yvirleeknin og leidarin av Center
for Diabetesforskning & Gentofte
Sjukrahtsi, Tina Vilsbgll, greidir
fra, hvat liggur aftan fyri nevndu
verkeetlan:

- Vit hava ein hép av prégvum
um, at heilivagurin virkar, og ti
er tad ikki trupult at greida typu
2-diabetikarum fr4, hvi teir eiga at
taka heilivagin. Hinvegin eru ikki
so négv progv fyri, at fleetting av
rgrslu og heilivagi virkar betri enn
heilivagurin einsamallur.

Hon visir &, at nakrir typu
2-diabetikarar tiverri halda, at um
teir taka heilivagin, kunnu teir
halda fram vid einum 6sunnum og
inaktivum livsstili - og kunnu velja

Flzetting av rorslu
og heilivagi
virkar betur enn

heilivagur
einsamallur

lyftina fram um trappuna.

- Vit vilja gjarna visa 4, at tad
veruliga hjalpir at gera ein innsats
sjalv/-ur vid regluligari venjing,
sjalvt um t0 eisini tekur diabetes-
heilivag, sigur yvirlaeknin.

Trupult at bréta vanar

I nevndu verkatlan luttéku 33
folk, sum viga ov négv sum sum
kunnu répast "darligt regulerede”
typu 2-diabetikarar. Yvir eina tid
4 16 vikur vard onnur helvtin av
sjuklingunum vidgjgrd vid GLP-
1 baserada diabetesheilivignum
- Victoza - og hin helvtin fekk
"placeboinjektioner” ella innspree-
ning vid sonevndum “lumpiheili-
vagi’”.

Allir luttakararnir idkadu inten-
siva venjing undir eftirliti triggjar
ferdir um vikuna - vid tveimum
timum i "spinning” og einum tima
vid styrkivenjing.

Bélkurin, sum baedi fekk heilivag
og venjing, hevdi eitt markant fall
i langtidarblédsukrinum og eitt
midal vekttap & 3.4 kilo - ella, eitt
betri Grslit enn vid heilivagnum
einsamgllum. Hinvegin voéru ikki
tydandi broytingar i somu tglum hja
hinum helminginum av bélkinum.

Badir bélkarnir i verkaetlanini
upplivdu kortini eina munandi
betring av konditiénini og eitt fall
i feittprosentinum.

— Kombinatiénsvidgerdin hev-
ur ein imponerandi virknad, men
neydugt verdur vid fleiri venj-
ingarroyndum. Eitt na ber til at
kanna, hvat slag av venjing gevur
besta urslitid, og um neydugt
kanska ikki er at venja ein halvan
tima um dagin, sum Heilsustyrid
annars vidmeelir. Vit vita ¢ll, at
tad er trupult at finna seer tid og
motivation til ein halvan rgrslutima
hvgnn dag. Vit hava kanska négv at
gera, tad regnar, kanska er konan
sur - ella er hundurin deydur.
Kanningar visa, at folk typiskt detta
aftur i gamlar inaktivar vanar eftir
eitt halvt ar ella so.

Tina visir 4, at nakrir av lut-
takarunum i nevndu kanning eisini
eru falnir aftur i gomlu vanarnar,
men tibetur gledast flestu teirra um
tey mal, id rokkin eru, og ti halda
tey fram vid venjingunum.

- Virknadurin av kombinatiéns-
vidgerdini hevur fyri ngkur verid
ein "eygnaupplatari’, sum hevur
broytt teirra liv, sigur yvirlaeknin.

- Tad hjdlpir at gera ein innsats vid regluligari
venjing - eisini, um tu tekur diabetesheilivdg,
sigur yvirleeknin, Tina Vilsbgll

Egininnsatsur virkar

Teir 33 luttakararnir i kanningini
skuldu hvgrki broyta sinar matvan-
ar, ei heldur idka motién a egnari
hond. Teir skuldu bert motionera
undir professionellari leidslu triggj-
ar ferdir um vikuna.

Tina Vilsbgll veentar, at midal
vekttapid og fallid i blédsukrinum
hevdi verid enn stgrri, um verk-
tlanin eisini fevndi um kost-
broyting, men fyri kunna siga tad
vid vissu, er neydugt at kanna hetta
neerri.

— Urslitid hevdi kanska verid
enn betri, um venjing og vidgerd
vid heilivagi vard kombinerad vid
einum kosttilmeeli, men tad kann
gerast ov négv fyri eina verkeetlan
at hava so négvar "variablar” i leiki
isenn. Tad, sum kann yvirraska eitt
sindur i verkeetlanini, er, at rgrsla
ikki einsamgll fgrdi til eitt markant
vekttap ella g6d blédsukurtgl, men
"bert” gav eina "umfordeiling” av
feittinum i kroppinum. Tad er altso
fleettingin av motién og heilivagi,
sum ger tann stéra munin.

Nakrir diabetikarar hava ym-
iskar fylgdarsjukur og ti er tad
tydningarmikid vid einum skraedd-
araseymadadari venjingarskra.

— Ta skalt ikki venja teg til ein
sonevndan "ironman’, um ti hevur
fylgdarsjakur, men tad snyr seg um
at finna ein venjingarhatt, sum er
best fyri hin einstaka sjuklingin -
venjingar, sum ikki gera, at tt koyrir
troytt/-ur, leggur leeknin dent &.

Tina Vilsbgll og hennara starvs-
felagar eru nu i holt vid eina
nyggja verkeetlan, har tey kanna
folk, sum eru i stérum vanda fyri
at faa diabetes. Endamalid vid
verkaetlanini er, at hesi f6lk kanska
ikki faa sjikuna ella kunnu ttseta
sjukuna vid venjingum.

T4 leeknin verdur bidin um at
koma vid einum bodi upp & um
fleettingin vid heilivagi og venjing
kann muna hja @¢drum bélkum
av sjuklingum enn diabetikarum,
sigur hon, at onkrar kanningar eru
gjerdar av eitt nu folki vid lungna-
sjukum.

— Her visti tad seg eisini, at
innsatsurin hja sjuklingunum
ger ein stéran positivan mun. Tad
kann ongantid skada at rgra seg,
um motiénsformurin er tilpassadur
einstaka sjuklinginum.

Meira verdur at lesa um diabetes
i Gtgavuni av Helse fyri februar
2015.



