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50161518 svevur tu betur: 1) Drekk ikki alkohol, 4drenn ti fer i song. Tad gevur 6frid i kroppin, og ti svevur verri.
2) Tak ikki soviheilivag. T gerst bundin, og tad avirkar eisini minnid. 3) Ikki motionera beint fyri songartid. Renniturur fyri songartid
orogvar og er ikki til gagns. 4) Hav ikki sjénvarp ella teldu inni & kamarinum. Heilin verdur stimmuleradur og feer ikki hvild. 5) Et
ikki beint fyri songartid - og helst ikki mat vid hggum saltinnihaldi. Tad feer kroppin upp i gear. 6) Far tir songini somu tid hvgnn dag.
7) Hav tad ikki ov heitt inni i kamarinum. T sovnar skjotari, t4 kamarid er kglid. 8) Far uppaftur, um tt ikki sovnar, les i eini bdk. 9)
Hav 1j6si0 slgkt og lat vera vid at tendra, um ti skalt & wc. Ljés fortelur heilanum, at tad ikki longur er natt og 10) Um einki av hesum
hjalpir, tel tr 100 og nidur eftir. Tad feer heilan at kobla Gr. Kelda: www.fegin.fo

Skumpa teq sjalvan 1 reetta vegin

| ollum gerandissjagginum er skjétt og ofta lattast at gera, sum ti plagar at gera - dag eftir dag og
ar eftir ar. Men, tey smau tingini kunnu hava stéran tydning fyri tad, ta gert. Um ta gjarna vilt liva eitt
sindur sunnari, verdur vidmeelt, at ta skumpar eitt sindur undir teg sjalvan og tinar gerandisvanar

Vilmund Jacobsen

Seinnu arini hava fleiri og fleiri
fingid ahuga fyri ti, sum répt
verdur »nudging«. Eitt »nudge«
kann vera eitt litid skump til at
gera eitt val, sum ger teg sunnari,
eydnurikari — ella sum setir teg i
eina betri figgjarliga stgdu.

Avbjédingin er, at hetta skal
gerast uttan at taka burtur tinar
meguleikar fyri at gera tad »skeivac.

Tt skalt hava iblastur til at eta
salat — uttan at t1 missir mgguleik-
an at eta kaku.

Atferd

Katrina Lund Skov hevur Gtbugv-
ing innan avbjédingar og heilsu-
strategi, sum tad verdur répt, og
hon arbeidir sum fyriskipari hja
Danish Nudging Network, sum er

eitt netverk vid granskarum, stovn-
um, felagsskapum og virkjum vid
felags ahugamalum i at skapa og
menna bruk av atferdarvisund.

— Nudging hevur vist, at brikar
ta smeerri tallerkar, etir tu eisini
minni. Liggur ein stér skeid i
salatini og ein litil i s6sini, avirkar
tad nggdina, sum ta feert teer a
tallerkin, tilsvarandi. Hetta kann
flytast yvir &4 mong ymisk ting og
vidurskifti i gerandisdegnum. Ti
kann tad vera skilagott eitt na at
drekka vatn i stérum vatnglgsum -
og sodavatn i smeerri glgsum.

Hon visir 4, at ta vit eta kaku,
taka vit gjarna eitt stgrri petti, um
kakan er stér, enn um hon er litil.

- Soleidis drekka vit i dag ofta
ein halvan litur av sodavatni
heldur enn 25 cl., sum vit gjgrdu i
»gomlum dggume«. NU flgskan er

vordin stgrri, uppliva vit tad, sum
um vit framvegis bara drekka eina
sodavatn.

Eisini matvorukeyp

Katrina Lund Skov visir & eina
kanning, sum vard gjgrd i einum
matvgruhandli i USA.

- Her vérdu matvgrurnar
merktar vid reyéum, gulum ella
grgnum »ferdsluljési« - alt eftir,
hvussu heilsugédar vgrurnar véru.
Urslitid gjgrdist, at sglan av teim-
um sunnu vgrunum vaks, medan
splan av teimum minni sunnu vgr-
unum minkadi.

Hon heldur, at orsgkirnar kunnu
vera tvinnar - antin, at merkingin
gav vidskiftafélki iblastur at hugsa
@drvisi um innkeypid, ella ti, at ngk-
ur teirra, sum adur keyptu ésunnar
verur, ikki vistu, at vgrurnar véru

Etur ta sarepli
ella adra frukt,
adrenn tu fert til
handils, keypir ti
faerri junk-verur

6sunnar.

- Avbjédingin vid "nudges” er,
at vit ikki vita so négv um, hvussu
effektivt hetta er yvir eina longri
tid. Men, royndin vid matveru-
handlinum i USA vard fylgd upp i
tvey ar, og tad visti seg, at rakid at
keypa sunnari matverur helt fram.
Um hetta var orsakad av vgru-
merkingini - ella, um félk bara
hgvdu fingid seer nyggjar vanar
— er ikki greitt. Men, tad tydn-
ingarmesta er kortini, at mgguleiki
er at geva folki ibastur til eitt
heilsubetri liv, sigur Katrina Lund
Skov.

Eitt »nudge«?

Eitt »nugde« er ein roynd at avirka
val og atferd hja folki tann vegin,
ta kanst rokna vid, at tey fara
- t6 uttan at avmarka teirra val-

megguleikar.

Tt kanst eta eitt surepli ella adra
frukt, 4drenn tu fert til handils eftir
arbeidstid. Gransking visir, at ger
ta tad, keypir td 23% minni junk-
fédur, sum er tilvirkadur matur vid
litlum f@dsluvirdi.

R4dini eru eisini at bordreida vid
sgtum i smaum nggdum.

Tu kanst hyggja eftir »lyklarhol-
merkinume, t4 td keypir inn. TG
avgerd sjalv/-ur, um ta keypir tad
heilsugéda ella ikki-heilsug6da,
og & henda hatt finnur ta eisini Gt
av, hvat er tad betra i avisa veru-
bélkinum.
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