12 |Ssosialurin

Hugskot og vidmerkingar — send sms til 225000

Mikudagur 13. mai 2015 - Nr. 54

HEILSA

Ert ta sjikur ella friskur?

Vit mata BMI, blédtryst og kolesterol fyri at finna Gt av, hvussu sjuk - ella frisk - vit eru. Men, hvat er tad, sum i veruleikanum sigur okkum
reettiliga négv um, hvussu frisk vit eru? J4, tad ger okkara kynsliv sambeert eini fragreiding, sum Vidensrad for Forebyggelse hevur skrivad.
Millum tey, sum hava skrivad fragreidingina, er laeeknin og professarin i kynsleeru, Christian Graugaard, sum er leidandi i Danmark innan
gransking i kynslivi. Hann er ikki i iva. - Medan BMI, blédtryst og kolesterol sigur okkum nakad um, hvussu sjuk vit eru, so sigur kynslivid

okkum nakad um, hvussu frisk vit eruwww.helse.dk eru fleiri greinar, id sntigva seg um heilsu og kynsliv.

Vraka ta ringu samvitskuna

Tad er betur at vinna smaar medaljur enn at dragast vid ringa samvitsku

Vilmund Jacobsen
Vit droyma g¢ll um eitt langt liv vid
gbédum trivnadi og gédari heilsu. Vit
droyma um at kunna flyta okkum
fritt uttan pinu. Vit ynskja at liva
vid klarum heila, til vit eru 100 ar,
og vit ynskja at kunna liva vid ein-
um smili um varrarnar.

Vit vita veel, hvat skal til - at vatn
er heilsubetri enn sodavatn, at vit
skulu eta grovt, at vit skulu ganga
meira enn vit sita, og vit skulu eisini
minka um drekkari og sigarettir.

Kortini kann tad knipa hja okk-
um at broyta gamlar vanar. Ti end-
ar tad ofta vid ringari samvitsku
i stadin fyri vid eini etlan um,
hvussu vit koma i gongd.

Men, tad er ikki bara ein spurn-
ingur um at taka seg saman. T
kanst seta teer sjalvum spurningin:
Vil eg? Burdi eg? Kann eg?

Vil eg?

Flestu okkara hava aetlanir um at
eta heilsubetri, vera meira fysiskt
aktiv og sum heild leggja ringu
vanarnar & hillina. Ti kunnu vit
siga, at einki er galid vid viljanum.
Viljin kemur til sjéndar hvgrja ferd,
vit hoyra um onkran, sum hevur
tapt seg, sum er byrjadur at renna -
ella sum hevur lagt sitt liv um eftir
eftir sjuku ella adrar stérar livs-
broytingar.

Burdi eg?
Ja, tiverri hava flestu okkara tgrv &
at leggja livid eitt sindur um. Ikki
neydturviliga so négv, men nakad.
Smaéar broytingar kunnu
hépa seg upp yvir
eina tid. Tekur

Tekur tu 50 gram upp G um vikuna, verdur tad
til 2,5 kilo um arid. Sjalvt ein litil, men konstant
broyting kann faa stéran tydning fyri tina heilsu

tl 50 gram upp 4 um vikuna, verdur
tad til 2,5 kilo um arid. Sjalvt ein litil,
men konstant broyting i fysiska
aktivitetinum kann faa stéran
tydning fyri heilsuna. Ein timi um

vikuna vid hardari venjing
minkar um vandan
fyri négvum livs-
stilssjukum vid

20 prosentum. Ti er négv at vinna
vid smeerri justeringum av okkara
livshatti.

Kann eg?
Her eru avbjédingarnar négvar, og
umberingarnar standa i bidirgd:
Eg havi ikki tid. Alt gongur veel. Eg
havi roynt!

Tad er ti altavgerandi, at ta ger
teer greitt, hvat skal til. I fyrsta lagi
skal ta seta teer eitt mal, sum hevur
tydning fyri teg. Gloym ¢ll onnur
mal i hesum sambandi. Hugsa
tankan, hvat hevur tydning fyri
teg og hvi? Skriva nidur tini mal. At
siggja titt - ella tini - mal 4 einum
pappirslepa hevur 6endaliga stéran
tydning og betydir n6gv meira, enn
flestu okkara hugsa.

Smaar medaljur

T eigur at meta um, hvat er realist-
iskt og eigur at seta teer mal, sum
th veist kunnu fremjast. Tad er
betri at vinna sméar medaljur enn
at dragast vid vanaliga samvitsku.

Malid kann vera at vera aktivur
eina ferd um vikuna - at stikkla ein
langan ttr heim ar arbeidi eina ferd
um vikuna. Hbast hetta kanska eru
sma mal, er hetta longu négv betri
enn slett ikki at vera aktivur.

Tad er eisini betur at eta heilsu-
gott tveer ferdir um vikuna enn
slett ikki at eta heilsugott.

Fast atlan

Eitt annad tydningarmikid stig er
at leggja fast, neer ta eetlar teer at
venja ella eta heilsugott. Ta kanst
velja, hvgrjar dagar og klokkutimar
tad skal vera. Hetta kanst tu skriva

pnyy

inn i tin kalendara - ella, tt hongur
ein sedil upp & kuldaskapid.

Tad er tydningarmikid at hava
ein bélk, sum kann studla teer i
stridnum fram moéti einum heilsu-
betrilivi, og her eru vinir og familja
altavgerandi. Ta kanst fortelja
teimum um tini mal og kunna tey
um gongdina. Minst til at deila
sigrarnar vid tey. Litid er at ivast
i, at onkur av teimum, sum tua ert
saman vid, eisini hevur hug at
hoppa upp & vognin og vil gerast
sunnari. Tad er négv leettari at gera
hetta arbeidi i bolki.
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