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I Fgroyum faa 28 menn stadfest prostakrabba um arid. Héast naerum hver einasti madur fyrr ella seinni feer

prostatakrabba, merkja teir flestu einki til tad. Sjukan kemur snikjandi og kann koma langt, 48renn hon veruliga
ger vart vid seg. Menn mugu ti verda varugir vid teer broytingar, sum sjikan hevur vid seer, og vid minsta illgruna

skalt ta ringja til leeknan. Myndin er av kvinnunum - fyra sjikrafrgdilesandi - handan faldaran "Kennir ta tin
prostata?" f samband vid prévtgku hava taer skrivad grein um prostatakrabba og hava gjgrt nevnda faldara.
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Folkaheilsuradid bjodar taer, sum roykjari, ein gdrvisi hatt at sleppa av vid sigarettina. Hetta fer fram
soleidis, at ta faert stimbrandi sms-bod yvir fartelefonina. Ti meldar teg til nakrar dagar adrenn stéra dagin
og feert javnan stuttar, hjalpandi bodskapir, sum studla teer i at halda fast vid tina avgerd. Ta kanst melda
teg til vid at senda eitt sms vid tekstinum ,,gevst" til 1919, og ta feert sms-bod sendandi yvir teir nastu
tveir manadirnar. Sms-bodini eru dkeypis og ti kanst melda teg til alt arid. Kelda: www.folkaheilsa.fo

Vilmund Jacobsen

Tad kann vera reettiliga trupult at
leggja av at roykja.

Likamikid, um tu ert stjéri ella
dagrgktarmamma, um td ert laekni
ella leerari, so kunnu teir smau hvitu
"devlarnir” gera teer livid trupult.

Men, sjalvt um tad er trupult,
letur tad seg saktans gera at sleppa
av vid sigarettina.

Hugvekjandi verkatlan
Hagfrgdiliga seed er tad naestan
6megguligt fyri summi at leggja av
at roykja, men greitt er, at tad ikki
er eins egna bakgrund sum er av-
gerandi fyri, um tG sum roykjari
megnar at leggja av ella ei.

Hetta er eitt av trslitunum i eini
verkaetlan, sum Kgge kommuna i
Danmark stendur aftanfyri.

Verkeetlanin kallast "Sund Zone",
og malid vid henni er at fremja
heilsu i einum neerumhvegrvi - Elle-
marken - i Kgge, sum er eitt sosialt
tungt gki i kommununi.

Tad er heilsusjukrasystirin, Char-
lotte Baeré, radgevi i roykistedgi,
sum fyri kommununa hevur stadid
4 odda fyri verkeetlanini.

Hon sigur, at Grslitini i kann-
ingini eru einki minni enni hug-
vekjandi.

—Eg kann bara minnast tveir lut-
takarar, sum hava tikid seg burtur
ar aftur verkeetlanini - uttan at
hava lagt av at roykja. Fyri nakrar
roykjarar tekur tad t6 longri tid enn

teir tveir til triggjar manadirnar,
sum er vanliga tidarramman 4 ein-
um skeidi til at leggja av at roykja.

Ta kanst tad ta vilt
Verkaetlanin i Kgge kommunu
tekur Utgangsstpdid i atakinum
hja Kreeftens Bekaempelse - "Kom
& Kvit” - men aftrat hesum hava
Charlotte Baeré og starvsfelagar
hennara gjgrt meira burtur ur
samrgdum og hava lagt dent & ein
naestan 6avmarkadan mgguleika at
faa studul, medan roynt verdur at
leggja av at roykja.

Sjalvi skeidini verda hildin adru

hvgrja viku &visar klokkutimar,
og haraftrat eru mgguleikar hja
teimum, sum royna at leggja av,
at vitja & skrivstovuni, sum er sett
4 stovn i einum av ibadunum i
nevnda bustadargki. Til ber eisini
at ringja gjggnum vikuna, um félk
hava tgrv 4 eyka studli.

—Talan kann eitt na vera um, at
onkur, sum hevur lagt av, er bodin
4 veitslu um vikuskiftid og er i iva
um, hvussu tey skulu bera seg at
fyri at lata vera vid at festa seer f,
sum kvgldid gongur. T4 soleidis er,
tosa vit eina lgtu um hetta, sigur
Charlotte Baeré.

Eitt stig i senn

Noégvir av roykjarunum, sum hon
metir i sinum arbeidi, hava roykt
meginpartin av sinum livi, og tad er
ikki ngkur lgtt avgerd hja teimum at
leggja henda vana, sum roykingin,
er, fra seer.

Men, hja Charlotte og hennara
starvsfelpgum ert ti eisini veel-
komin, sjalvt um ta ikki er klar/-ur
at gera eina roynd at leggja av.

- Vit halda upplysingarfundir,
har vit slett ikki tosa um at gevast
at roykja, men har vit fortelja um,
hvat sigarettin ger vid menniskju.

Tad kann vera, at hesir fundir
verda fyrsta stigid, sum feer ngkur
at umhugsa, um tey skulu gevast
at roykja. Tad kann vera ein long
gongd, men tad tydningarmikla er,
at tid og plass er fyri gllum teimum,
sum hava hug at verda vid.

Charlotte sigur, at fyri nakrar
roykjarar eru tad fleiri stig & veg-
num til livid sum ikki-roykjari.

— Tad er ein fasa, har td sum
roykjari ikki ert ahugadur i at
leggja av, ein fasa, har ti umhugsar
at leggja av, ein fasa, har ti hevur
gjort av at leggja av, men enn ikki
hevur lagt av - ein fasa, har t letur
vera vid at festa teer i og endiliga
ein fasa, har td heldur fast um
roykistedgin.

Tin egni vilji

Likamikid, hvgrjari stpdu ta ert i, so
studla Charlotte Baeré og hennara
starvsfelagar teimum félkum, tey
megta - og tey studla og eggja hverj-
um gdrum a fundum.

— Eg tosi bert um roykistedg vid
tey, sum hava hug til tad. Ta gevst
ikki at roykja fyri tad, um konan,
leeknin ella eg sjalv halda, at tad er
eitt gott hugskot. Tad skal koma fra
einum sjalvum, sigur hon.

Charlotte Baeré sigur, at onkun-
tid kemur ynski um at gevast at
royka vid, at tu setir teer sjalvum
nyggjar spurningar um egnu vanar
tinir.

Kelda: www.helse.dk

Hvi roykir tu?

Adrenn t roynir at sleppa sigarettini, kanst tii seta

teer nakrar einfaldar spurningar:
Hvat ger sigarettin fyri meg?
Hvat ger royking vid meg?

Hvgrjir fyrimunir eru vid at roykja?
Hvgrjir vansar eru vid at roykja?

Ert td, sum roykjari, ahugad/-ur i gédum radum um
roykistedg, kanst ti leita inn 4 donsku heimasiduna

www.stoplinien.dk. Hetta er ein heimasida, sum

Heilsustyrid hevur gjort.
Heimasidan - www.e-kvit.dk - er ein digitalur
leidvisari til roykistedg, sum hjalpir og studlar vid

sms'um.

Skipanin faest eisini sum app til smart-telefon
og kann heintast okeypis i App Store ella Google

Play.

Kelda: www.helse.dk




