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Skalt td venia

oftir ein

00t@pp 1 hjartanum?

Hvat merkir rgrsla i fyribyrgingini av diabetes, og nyttar tad nakad at
rgra seg, um ti longu hevur fingid stadfest sukursjiku?

Vilmund Jacobsen

Rgrsla kann minka um vandan
fyri, at tG mennir sjokur sum
a@drakalking, og rersla ger eisini, at
vandin fyri hjartasjukum minkar.

Tad er tydningarmikid at faa
pulsin upp fyri at faa stgrst megu-
liga nyttu av venjingini.

Rersla er eisini tydningarmikil
i tidini eftir ein blodtgpp i hjarta-
num.

Noégvar visundaligar kanningar
hava vist, at rgrsla og venjing ann-
ars minka um tittleikan av hjarta-
sjukum og gdrum sjikum vid.

Er talikamliga aktivur ella i g6o-
ari venjing, hevur hetta avirkan & -

* Fitistgduna i bl6dinum

* Blodtrystid

* Insulinvidkveemi

* Yvirvekt

* Evnini hja bl6di at storkna

Onkrar einstakar kanningar hava
sett fokus & tydningin av venjingar-
intensitetinum i mun til nevndu
sjukur, men hesar kanningar
hava ikki stadfest, at nakar avisur
formur fyri rgrslu er betri ella verri
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Likamlig rgrsla betrar um reguleringina av bl6dsukri
- antin ti hevur fingid stadfest diabetes ella ei

lagi 30 minuttir um dagin, soleidis
at tu feert sveitta 4 pannina.

Nyggj tilmeeli visa, at venjing i
styttri tid, men vid enn meira ferd,
eisini er gagnlig fyri likamid.

Eisini eftir bléatepp

Meelt verdur til, at f6lk, sum lidur
i endurvenjingarskra eftir hjarta-
sjuku - ella bl6dtgpp i hjartanum -

venja tveer ferdir um vikunaieinar
30 til 60 minuttir hvgrja ferd.
Venjingin kann i slikum fgri
byggjaa-
* Treystivenjing vid 50-
80 prosentum av tinari
hamarksorku. Hetta er
rgrsla, har t just kanst
fgra eina samtalu, medan ta
idkar.
* Intervalvenjing, har ta i
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styttri millumbili gkir um
ferdina

* Styrkivenjing av stéru
vgddunum, eitt nd beinum,
armum og buki.

Umframt hetta, verdur meelt til, at
félk i endurvenjingartidini eisini
venja sjalvi - renna, ganga tur ella
rgra seg i adrar matar.

Ert tGiiva, kanst ta radfgra teg
hja laekna ella heilsustarvsfolki um,
hvussu ti kanst endurvenja eftir
hjartasjuku.

Vidmeelt verdur, at félk eisini
venja eftir eitt na blédtgpp i hjar-
tanum.

Reglulig venjing verjir moti
hjartasedrasjukum, og venjing ger
eisini, at ta ikki gerst so troytt/-ur
ella pgst/-ur, ta tt annars ert likam-
liga virkin.

Rorsla og diabetes
Hvat merkir rgrsla i fyribyrging av
diabetes?

Ert ta regluliga likamliga aktiv/-
ur, er mgguleikin minni fyri, at ta
mennir diabetes2, sum tad verdur
répt.

Ert tii i iva, kanst tii radfera teg hja leekna ella heilsustarvsfélki um, hvussu ti kanst endurvenja eftir hjartasjiiku

Likamlig rgrsla veksur um krop-
sins vidkvaemi métvegis insulini.

Insulin er tad hormonid, sum i
fyrsta lagi javnar bl6dsukur, men
sum kroppurin er minni vidkveem-
ur fyri, ta ta hevur ella ert i vanda
fyri at faa diabetes2.

Regluligur likamligur aktivitetur
forir til eitt laegri og meira stpdugt
blédsukur.

Men, hevur rgrsla nakran tydn-
ing, um tu longu hevur fingid dia-
betes?

Sjalvt um tu hevur fingid stad-
fest diabetes, merkir likamlig
rgrsla, at kropsins vidkvemi moét-
vegis insulini veksur.

Likamlig rgrsla merkir tiskil, at
reguleringin av blédsukri be-trast,
og hetta er galdandi fyri ¢l slgg av
diabetes.

Tekur ti ikki insulin, vilt t, um
ta ert likamliga aktiv/-ur, kunna
skjota ut ella byrgja upp fyri, at teer
yvirhgvur nytist insulin. Tekur t
hinvegin insulin, samstundis sum
ta ert likamliga aktiv/-ur, eigur
ta at ansa eftir, at blédsukrid ikki
verdur ov lagt.
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