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Styrk teg sjalvan
Tad er négv leettari at broyta teg sjalvan enn at broyta onnur. Lzer ikki negativar tankar at svimja, men
drukna teir heldur. Negativir tankar skapa sterka pinu. Lat vera vid at reagera upp 4 alt, sum um tad var

ein katastrofa. Ven teg vid at vera nggdur og ver gadvumildur. Um tu ivast, stedga 4 og ver ikki bangin fyri
broytingum. Elska uttan treytir og tak abyrgd av egnari lukku. Kenn titt virdi og leita altid eftir ti vakra

Ser til at sleppa undan demens?

Baxdi likamligur og mentalur aktivitetur eru agvuliga tydningarmikil fyri at halda demens fra
livinum. Men, hetta er eisini tydningarmikid, um tid longu ert rakt/-ur av byrjandi demens

Tad kann vera ein avbjéding, td

ein nyggj tilvera sum pensjoénistur

bidar beint hinu megin hornid

Vilmund Jacobsen

Heilsug6dur livsstilur vid reglu-
ligari rgrslu er i hggt i metum inn-
an nyggja gransking av demens.
Samstundis, sum gransking innan
heilivag fyllir négv i leitanini
eftir vidgerdum, sum kunnu lekja
demens, verdur meira og meira
granskad itydninginum av livsstili.

- JQ, betri tG ansar eftir blod-
trysti og kolesterol i blédinum, ju
minni er vandin fyri at gerast de-
mentur.

Tad sigur professarin, Steen
Hasselbalch, sum starvast innan
demens-gkid & Rikissjikrahtisinum
i Keypmannahavn.

— Kostur og livsstilur hava stér-
an tydning fyri, hvussu stérur
vandin er fyri at gerast dementur.
Gransking hevur vist, at diabetes
2, sum kann standast av skeivum
livsstili, gkir eisini um vandan fyri
at gerast dementur, leggur pro-
fessarin aftrat.

Eitt umfatandi donsk kanning
stadfestir, at baedi tunglyndi og
diabetes 2 um midjan aldur - hvert
ser - veksa um vandan fyri at
menna demens i aldurdéminum.
Stgrstur er vandin hja félki, sum
baedi lida av tunglyndi og diabetes.

— Tad besta, ti kanst gera, er
at leggja kostin um til sonevndan
»midalhavskost« vid négvum feit-
um fiski, id hevur eitt stért inni-
hald av omega 3 - og at eta adrar
6mettadar feittsyrur og grgnmeti.
Omega 3 hevur nevniliga vist seg at
hava eina gagnliga og fyribyrgjandi
avirkan & demens, sigur Steen
Hasselbalch.

Feitur kostur, yvirvekt og vant-
andi rgrsla kunnu elva til hjarta-
sjukur, sum eisini hevur vist seg at
vera ein alvarsom orsgk i at gerast
dementur.

- Blédtgppur i heilanum gkir
négv um vandan fyri at menna
demens-sjiku. Sama er vid strongd
og tunglyndi. Men, okkum vantar

- ,_.-'

_—

enn at finna Gt av, hvi hetta er so,
leggur professarin, Steen Hassel-
balch, aftrat.

Fyri likam og heila

Baedi likamligur og mentalur akti-
vitetur eru 6gvuliga tydningarmikil
fyri at halda demens fra livinum.
Men, hetta er eisini tydningarmikid,
um tu longu ert rakt/-ur av demens-
sjuku.

Tydningarmikid er at halda heilan koyrandi og ikki minst sosiala samskifti

Nyggj gransking, sum Steen
Hasselbalch i samstarvi vid starvs-
felagar & donskum demens-heilsu-
stovum hevur stadid & odda fyri,
visir, at hoévlig og partvis hgrd
treystivenjing kann minka um
eydkenni sum tratni, tunglyndi,
fridloysi og 6régv i dagratmuni hja
sjuklingum vid alzheimers. Evnini
hja sjiklingum til bindindji, rgrslu
og likamligar funktiénir gkjast -

alt eftir, hvussu négv verdur gjgrt
burtur Ur likamligari venjing.

Tad er eisini tydningarmikid at
halda heilan koyrandi og ikki minst
sosiala samskifti.

Tad kann eisini vera ein avbj6d-
ing, t4 ein nyggj tilvera sum pen-
sjénistur bidar beint hinu megin
hornid.

Ein kanning fra 2014 visir, at
ta félk taka seg aftur av arbeids-
marknadinum, versnar minnid og
evnini til at savna seg vid slgkum 10
prosentum. Heilin eldist ta at kalla
skjétari enn annars. Kanningin
visir nevniliga, at heilin teir fyrstu
12 til 16 manadirnar, eftir at félk
eru farin av arbeidsmarknadinum
fyri aldur, eldist tad, sum svarar til
umleid try ar.

Tad er ti tydningarmikid, at baedi
ta sjalv/-ur og tini avvardandi eru
arvakin og hugsa um baedi mentalu
og likamligu broytingarnar.
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