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Ert tad fongd/-ur vid drakalking ella vanaligum blédrensli i beinunum,
kann hadin a beinunum og naglirnir a fétunum avdika hetta

Vilmund Jacobsen
Longst burtur fra hjartanum,
eru fgturnar, sum kunnu
gerast hart raktar, um bl6d
ikki sleppur at streyma
6tarnad gjggnum aedrarnar.

Men, hvussu veitst tq,
um fgtur ella bein lida undir
adrakalking?

Hetta er nakad, sum leekn-
in kann hjalpa teer vid at faa
greidi 4, eitt n vid at mata
puls, blédtryst og hita i fot-
um og gklum.

Ta beinini hovna
Ta kanst eisini sjalv/-ur
leggja trupulleikan til merkis
vid at stadfesta broytingar.
Feert ta ilt i beinini, ta
ta gongur, kann hetta vera
tekin um, at ov litid av bl6di
kemur til vpddarnar i bein-
unum.
Adrakalking kann gera
hddina turra, tunna, glansuta
og kalda, og naglirnar kunnu

gerast tjukkar. Beinini
kunnu hovna, og sar vilja
treydugt lekjast.

Ert ta malrettad/-ur,
kanst tu lutvist sjalv/-ur
gera nakad fyri at linna pinu

ovin bein og fgtur

Hovin bein (edem) er ein rzettiliga vanlig steda,
sum kann hava négvar ymiskar orsgkir

Ta annad beinid hovnar,
er talan gjarna um eina
stgdu ella sjuku i hovnada
beininum. Eru baedi beinini
hovin, er talan oftast um
sjuku adrastadni i kropp-
inum.

Hovin bein er ein van-
lig orsgk til, at folk spkja

leekna, og o6ttin er ofta

hjartasjuka ella blés-
tgppur.

Tibetur er tad t6 oftast
ikki so galid.

Men, hvat er tad so, sum
hendir, ta beinini hovna?

J4, tad er veeta/ vatn fra
bl6dzedrum ella lymfum,

sum treingja igjggnum
a&draveggir og savna seg
undir hdini.

Meira kann lesast um
hovin bein/ fgtur 4 ymisk-
um heimasidum, eitt na
www.helse.dk og www.
sundhed.dk

vilmund@sosialurin.fo

Tad er skilagott hvgnn dag at ansa eftir, at tinar fetur ikki gerast fongdar vid igerdum ella
sdrum. Feert tii sar @ bein ella fgtur, eigur ti skjétast gjerligt at sgkja teer leknahjdlp

og byrgja upp fyri, at bléo-
renslid versnar.

Roykir t, kanst tl betra
um tina stgdu vid at leggja
av at roykja. Tu kanst eisini
ganga i 30 minuttir hvgnn
dag vid stytri stedgi, um ta
feert ilt i beinini, og ta kanst
eta heilsugott.

Adrakaling kemur, um ta
roykir, hevur diabetes, hggt
blédtryst, hggt kolesterol
— ella t0 hevur ein veikan
nyravirknad.

Eitt vakia eyga

Tad er skilagott hvgnn dag at
ansa eftir, at tinar fgtur ikki
gerast fongdar vid igerdum
ella sdrum, og tad er eisini
skilagott at smyrja bein og
fetur vid gddari salvu, so-
leidis at hadin heldur seer
elastisk.

Tu kanst eisini leita teer
hjalp hja fétterapeuti, um
ta feert ilt i feturnar, ta ta
gongur.

Adrakalking kann nevn-
iliga minka um feittvevnadin
undir fétunum, og ta verda
feturnar minni polstradar og
meira sarbarar. G606 skogva-

innlegg, sum taka im6ti
stoyti, kunnu erstatta vant-
andi feittvevnadin.

Feert ta sar & bein ella
fotur, eigur tu skjétast gjer-
ligt at sgkja teer laeeknahjalp.
Er blédrenslid veikt, gerast
lekievnini verri, og i ringasta
fori kunnu sar enda vid av-
toku av kropslimi. Tad er ti
tydningarmikid, at ta verdur
kannad/-ur av leekna, ta slik-
ir trupulleikar eru, soleidis at
ta feert ta vidger, sum passar
til tin tgrv.

Kelda: www.helse.dk

Fakta

Tekin um eedrakdlking...

« Pina i beinum og
féti ta ti gongur

o Turr, glansut, tunn
og keld hiid

« Sar, sum ikki lekjast

« Reydligur fétur, ta
hann hongur nidur

« Hovin bein og fgtur

« Kold ella veik bein

« Harmissur d bein og foti

o Tjukri naglir G taum



