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HEILSA

Ngkur god rad um heilan

Tad er skilagott at vera kropsliga aktivur og faa pulsin upp i minsta lagi { 30 minuttir um dagin. T eigur at umgangast

varandi strongd. Hinvegin ddmar heilanum veel, at td hevur négv at gera. G6dur nattarsvgvnur "reinsar” heilan, og kropsligur
aktivitetur er natturligur soviheilivagur. Skilagott er at vera i gongd vid tad, ta ynskir at vera i gongd vid. Skilagott er eisini at
bréta rutinur vid at ganga ella stikkla adrar vegir, enn tu gerst dagliga. Tad er gott at hava aetlanir fyri dagin, vikuna - og restina
av livinum. At mgta nyggjum menniskjum er eitt gott hugskot, og tad er eisini gott at vera saman vid og spzela vid bgrn. At lesa,

lurta, kjakast og skriva stimbrar eisini heilan, eins og sangur og spgl eisini gera tad. Kelda: www.helse.dk

Soleldis heldur ta
neilan klaran

— Nattarsvevnur er tydningarmikil, ti ta vit sova, verdur heilin bokstaviliga "vaskadur”. Avist

er, at folk, sum i négv ar hava havt svgvntrupulleikar, eru i starri vanda fyri at gerast dement,
sigur Henning Kirk, sum er granskari i aldri og hevur skrivad fleiri bekur um evnid

Vilmund Jacobsen

Hvgnn mongun, ta vaknar, er livi-
tidin hja okkum menniskjum longd
vid umleid seks timum. Soleidis
hevur menningin verid i fleiri enn
150 ar i evropeisku londunum, sum
hava longsta midallivialdurin.

Hinvegin er tad kanska ikki so av-
gerandi, hvussu leingi vit liva, men
heldur, hvussu vit hava tad, med-
an vit liva. Hetta geldir ikki minst
heilsustgdu heilans, okkara evni at
bruka hgvdid og at liva eitt aktivt liv
saman vid gdrum menniskjum.

I hesi grein verdur sjéneykan
sett & okkara mgguleikar at halda
heilan klaran og at fyribyrgja de-
menssjukum.

A hesum g¢ki hevur gransking
seinastu arini givid okkum nyggja
og spennandi vitan.

I greinin verdur henda vitan um-
skrivad til praktiska nytslu, soleidis
at hgvudsdentur verdur lagdur 4,
hvat tua sjalv/-ur kanst gera fyri at
halda heilan klaran.

Eitt livlangt byggiprojekt
Greinin, sum er skrivad av danska
leeknanum, Henning Kirk, er prent-
ad & donsku heimasiduni, helse.dk.

Henning sigur, at ta hann gjgrd-
ist lekni i 1970-4&runum, laerdu
leeknar, at menniskjan verdur fgtt
vid einum avisum tal av heilakykn-
um, og sum arini ganga, missa vit
négvar av hesum kyknum.

— Men, gransking hevur vent
upp og nidur upp 4 hetta. Vit verda
fgdd vid einum 6gvuliga ébinum
heila. Her er eitt fittligt tal av heila-
kyknum, eitt na til at styra teimum
refleksum sum eru viéfgdd. Men,
tad eru eisini heilakyknur, sum
verda gjgrdar, medan barnid enn er
imodurlivi, eitt na teer kyknur, sum
mennast, ta barnid hoyrir reddina &
mammu sini ella hoyrir ténleik.

Men, i mun til heilan i barnaar-
unum, hevur barnid eitt lutfalsliga
litid tal av heilakyknum vid f@ding.

Laeknin sigur, at menniskju

- Tad reedur um at venja og vidlikahalda heilan, og her hevur granskingin seinnu drini peikad d ngkur
itgkilig rad, um tu ynskir at halda heilan i venjing, sigur danski leknin og granskarin, Henning Kirk

gera ifyrstalagi heilakyknur, ta vit
uppliva ymiskt, og ta vit leera okk-
urt. Men, t4 gongur tad eisini skjoétt.
Hja einum pinkubarni kunnu
nevniliga ein fjérdingsmiljén heila-
kyknur gerast i ein minutt, og alt
livid gerast nyggjar heilakyknur.

- Vit kunnu siga, at menniskju
hava flestar heilakyknur, ta vit eru
onkustadni millum 13 og 19 ar. Sid-
an missa vit fleiri enn teer, sum vit
faa nyggjar. Hetta kann ljéda eitt
sindur trist. Men, okkara mggu-
leikar i vaksnamannaarum liggja
i, at vit kunnu gerast betri til at
brika teer heilakyknur, vit hava.
Vit kunnu gera nyggjar alt livid, og
tad hendir, ta vit "bruka hgvdid” -
og restina av kroppinum.

Henning Kirk visir 4, at heilin
er lika sum eitt "byggiprojekt”. Vit
byggja upp, og vit byggja tit. Av og &
riva vit okkurt nidur, eitt nq, ta vit
gevast vid at gera eitt hvgrt, sum
annars var ein partur av okkara
aktiviteti.

- Téa so er, kunnu vit byggja okk-
urt annad upp i stadin, og 4 tann
hatt myndast heilin - alt eftir, hvat
vit brika hann til.

Vit braka heilan betri

Laeknin visir 4, at heilakyknur eisini
hava samband vid onnur "netverk”,
og tad eru hesi netverk, sum rima
okkara vitan og royndum. Ta vit
leera okkurt nytt, mennist netverk-
id, og kanska skapast eisini sam-
bond millum fleiri netverk.

- Potentialid er velduga stort, ti
i"yvirhaedd” heilans eru umleid 25
miljardir heilakyknur. Kapasitet-
urin er so stérur, at vit ongantid
koma at bruka teir négvu megu-
leikarnar fyri at skapa samband
millum allar kyknurnar.

Henning Kirk sigur, at héast tad
ivaksnamannaarum doyggja fleiri
heilakyknur enn teer, sum gerast,
hevur okkara bini heili fleiri mggu-
leikar at kompensera og effektivi-
sera.

— Vid arunum duga vit betri at
brika samstarvid millum hggru
og vinstru heilahalvuy, og ti verdur
heilakapasiteturin eisini vidkadur
i mun til fyrr i livinum. Sum &rini
ganga, leera vit seinni tad, sum er
spildurnytt fyri okkum. I stadin
kunnu vit brika okkara vitan og

royndir til skjétari at hanga tad
nyggja upp atad, sum frammanund-
an finst i netverkinum i heilanum.

Laeknin visir 4, at négvar ger-
andis-rutinur liggja i nidara parti
av heilanum, eitt nu i litlaheila,
og tess meira vit i livunum venja
okkum vid tad, sum vit gjarna vilja
halda vid lika - jq, betri eru vit fgr
fyri at loysa uppgavurnar.

Og Henning Kirk kemur til hesa
nidurstgdu:

— Aldurin merkir avgjert ikki, at
vit ikki kunnu leera nytt i tilkomn-
um aldri, men vit bruka heilan ¢dr-
visi — og meira effektivt og "gko-
nomiskt”, enn ta vit véru yngri.
Men, tingini koma ikki av seer
sjalvum. Tad raedur um at venja og
vidlikahalda heilan, og her hevur
granskingin seinnu &rini kunnad
peikad & ngkur itgkilig rad, um ta
ynskir at halda heilan i venjing.

Laeknin visir 4, at um félk ynskja
at halda heilan klaran, er tydning-
armikid at vera i gddari kropsligari
venjing. Kropslig venjing gevur
heilanum eitt betri "umhvgrvi” at
vera i. I fyrsta lagi reedur um at
bgta um blédrensli, ti tad er 6gvu-

liga tydningarmikid fyri heilan.

— Tad reedur um at fyribyrgja
mikroblédtgppar, sum elva til
trupulleikar hja négvum eldri, og
kropslig venjing minkar eisini um
strongd. Varandi strongd slitir upp
4 tydningarmikil gkir i heilanum.

Hann leggur aftrat, at tad er ikki
likamikid, hvat félk bruka heilan til,
og tad er tydningarmikid at venja
ymiskar rutinur. Hinvegin er eisini
tydningarmikid at bréta rutinur.

— Heilanum likar eisini, at vit
gerast ovfarin, og ovfarin kanst
ta gerast saman vid eitt nu abba-
bgrnum ella gdrum bgrnum - ella
vid ikki at sita vid sama kaffibord
hvgrja ferd, t ert saman vid gdrum
menniskjum. Mal og ténleikur hava
eisini stéran tydning fyri menning
og vidlikahald av heilanum. Vid at
lesa, lurta, kjakast og vid at skriva
styrkjast haegri heilafunktiénirnar.
T kanst spaela og syngja, einsam-
allur ella saman vid gdrum.

Demens kann fyribyrgjast
Heldur tu heilan klaran, fyribyrgir
ella seinkar td demenssjuku. Tad
reedur baedi um at vera kropsliga
aktivur og at faast vid aktivitetir,
har ta brukar hgvdid.

— Nattarsvgvnur er tydningar-
mikil, ti t4 vit sova, verdur heilin
békstaviliga "vaskadur”. Vid nyggj-
um skanningarheettum hevur tad
vist seg, at heilakyknurnar krymp-
ast upp til 40%, ta vit sova. Tag,
sum hendir, er, veeta filtrerar ur
kyknunum og vid veetuni verdur
ymiskt skilt burtur, sum ikki skal
vera i kyknunum. Hetta er tydn-
ingarmikid, td heilakyknurnar i
dagtimunum gera eitt oégvuliga
orkukrevjandi arbeidi sum lidur i
handteringini av ymiskum sign-
alum. Avist er eisini, at folk, sum i
noégv ar hava havt svgvntrupulleik-
ar, eru i stgrri vanda fyri at gerast
dement, sigur Henning Kirk, sum
er granskari i aldri og hevur skrivad
fleiri bgkur um evnid.



