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Nogv hava
samband vid
laeknan
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Seinastu 12 méanadirnar hava 76
prosent av teimum spurdu 7 Félka-
heilsukanningini verid hja komm-
unulaekna. Uppgerdin visir, at fleiri
kvinnur enn menn hava verid hja
laekna seinasta arid. Ein partur av
hesum hava fingid fyribyrgjandi
heilsurdd um sina heilsu. 18,8%
hava fingid rad um at rgra seg
meira, 11,9% at fara aftur 7 vekt,
11,7% at taka tad meiri réligt og
7,7% at gevast at roykja.
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Tey yngru og
eldru rgra seg
minst

19 prosent av teimum spurdu
i Folkaheilsukanningini siga, at
tey rgra seg Litid og einki T fritid-
ini. Lutfalsliga eru tad 1 aldurs-
bélkunum 18-24 ar og 75 ar og
eldri, at tey flestu, sum rgra seg
litid og einki, eru at finna. 53
prosent av teimum spurdu svar-
adu, at tey ganga, sukkla ella
takast vid lett urtagardsarbeidi
nakrar timar um vikuna.

Heilsumyndugleikar meela til,
at vaksin folk rgra seg i minsta lagi
30 minuttir um dagin.

Imynda teer

teg sunnari

At imynda szer, ella siggja nakad fyri sar, leysliga umsett fra fremmanda-
ordinum »visualisera«, er ein hattur, sum verdur braktur til at faa tad betur

Hugsa teer til at faa betur bara vid at imynda taer avisa stgdu gdrvisi?
Tad erjust tad, danska Irma Lauridsen hevur skrivad bgkur um. Hon sigur seg
altid hava brakt visualisering sum hatt at koma leettari igjggnum ymsar stgdur.
ftréttarfélk & hegum st@di og vinnulivsfélk brika visualisering sum virkid

ambod.

Moéti m@di og pinu

Ert td maod ella
hevur ilt T kroppinum,
imynda teer so

brasandi vatn, sum rennur
igjggnum kroppin fra hgvur

til ta, badi innanf og uttana.

Hugsa ikki, at tad ber ikki til
i veruleikanum, royn bara at
halda fast i myndini og hygg
at henni.

Mati strongd

Set ella legg til veel
til reettis. Imynda
teer, at td situr

vid sjovarmalan. Ta ert
einsamall. Einastu Lj6dini
eru aldututl, lotid er mjakt
og tjgldrini lata. Ta kennir
hitan fra sélini og hevur tad
so deiligt. Halt fast 7 hesi
kensluni so leingi td vilt.
Spakuliga merkir td, hvussu
strongdin leetnar.

Tad géda vid hesum hattinum er, at gll kunnu bridka hann, hann kostar onki
og ma@guleikin er altid til stadar.

Irma Lauridsen vil vera vid, at hjalpast kann upp a trupulleikar av strongd,
kropsm@adi, pinu, angist, troyttum eygum og eisini svgvnloysi.

Nidan fyri eru fimm ymiskar venjingar, vid hugskotum, hvussu ti kanst gera:

Moti angist

Lat frid falla a teg,
blunda og siggj fyri
teer stgduna, sum ger

teg bangna. Imynda teer teg
sjalva T hesi stgdu, har falk
bida eftir teer, og td ert pdra
rélig. Ivast ella dralar td, so
bida tey smilandi eftir taer.
Imynda teer, at ti hevur g6da
tid, ert rélig og alt gongur
jast sum tad skal. Halt fast 1
hesi mynd so leingi td kanst,
og hugsa hana fram aftur
fleiri ferdir.

M6ti médum eygum
Hevur ta sitid leingi
E vid telduna, ella tad
svidur T eygunum, so
er hendan venjingin g6o:
Blunda 7 nakrar minuttir.
Imynda teer at stérar,
mjukar kavaflykrur detta
bleytt a eygnalokini, og
at kavaflykrurnar kennast
stillandi fyri eyguni og linna
svidan.

Mati svavnloysi

Legg teg og lat frid
fella a teg. Kenn fridin

i gllum kroppinum.
Imynda tzer ein blémuteig,
ella ein urtagard, sum td
kennir. Ta ert einsamegll og
alt andar 1 fridi. Ta hoyrir
[j6dini fra mjdka lotinum og
onkra flugu surra. Tad angar
so veel fra blémunum rundan
um teg. Ta veitst at skjott
setur sélin og kroppurin
kennist tyngri. Skjott svevur
ta.

(Kelda: »Teenk dig til det hele«
eftir Irma Lauridsen)

Um Irmu Lauridsen :

hevur givid Gt fleiri bgkur, millum
annad »Tenk dig til det hele,
Visualisering — guide og ideer« og

»Taenk det — skab det«.
Meira faest at vita a:
irmalauridsen.dk
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Wona Lauridsen

Forord af Carsten Vagn-Hansen, Ieege og sundhedskonsulent

Juicemaskinur og blendarar

Timir ta ikki at standa vid hondpressaranum og kroysta saftina ar fruktunum,

so faast juicemaskinur og blendarar i n6gvum ymiskum slggum og
i gllum prisum.

Brakar ta blendara, so faert td fruktkjgtid vid,
sum er gott fyri sodningina.

So hevur ta ikki reettiliga hug at eta
négva frukt, so kanst td vid at blenda
ella pressa fruktirnar skjot

og leett faa storri iy
mongd av frukt
nidurum.
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Heilsugbdu
blaberini

Veitst t0, at blaber innihalda négv av
antioxidantum, sum talma holdinum
at eldast?




