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TÚ SKALT GEVAST AT ARBEIÐA 
MEÐAN LEIKUR ENN ER GÓÐUR

Vilmund Jacobsen

Eftir næstan 40 ár sum stud­
entaskúlalærari er danska, 
Karin-Ann Madsen, givin á 
arbeiðsmarknaðinum. Hon 
gleðir seg at fáa betri stundir 
til rørslu, familju og mentan. 

Men orðið ”pensjónistur” 
dugir hon enn ikki ordiliga 
at foreina seg við.

Eins og starvsfelagar 
hennara fekk hon í februar 
mánaði í ár ein seðil, har 
hon skuldi skriva niður síni 
lærugreinaynski til komandi 
skúlaár. 

Í sær sjálvum var hetta 
einki nýtt, tí soleiðis hevði 
verið hvørt einasta skúlaár. 

Men, kortini var tað øðr­
vísi í ár.

Er tað nú?
Fyri Karin-Ann Madsen var 
stóri spurningurin nevniliga 
ikki, hvørjar lærugreinar hon 
skuldi skriva á ynskiseðilin, 
men heldur, um hon yvir­
høvur skuldi skriva nakað á 
seðilin.

– Seðilin lá og hugdi upp á 
meg, og eg gekk og hugsaði: 
”Er tað nú? Er tað nú, at eg 
skal taka lopið?” 

Sjálv merkti hon á sær, 
at tað skuldi vera nú, og hon 
skuldi ikki arbeiða í eitt ár 
aftrat.

Í meira enn 39 ár hevði 
hon sum lærari í donskum 
og filosofi fylt heilarnar á 
ungum fólki við gagnligum 
lærdómi. Hon hevði verið 
glað fyri sítt arbeiði, men so 
kortini kendist tað rætt fyri 
hana at gevast nú.

– Eg haldi ikki, at vit skulu 
vera lærarar, til vit eru 100 
ára gomul. Hetta er nakað 
reint prinsipielt, og soleiðis 
havi eg altíð havt tað. So 
leingi, sum tú sjálv hevur 
børn – tó at tey eftirhondini 
eru vorðin um 30 ára aldur 
– ja, so leingi hevur tú eina 
rímiliga góða føling av teim­
um ungu. Men, sum tíðin 
gongur, byrja serliga tey 
yngstu, sum eru um 15, 16 og 
17 ára aldur, at glíða longri 
burtur, og tú hevur ikki 
somu innliving við teimum 
longur.

Karin-Ann Madsen held­
ur, at hon sjálv altíð hevur 
vitað, at hon fór at gevast við 
undirvísingini, meðan leikur 
enn var góður.

Ein góð javnvág
Seinasta árið av sínum arb­
eiðslívi vandi hon seg líka 
sum við tilveruna sum pen­
sjónistur við tað, at hon 
arbeiddi niðursetta tíð. 
Soleiðis fekk hon ein for­
smakk uppá, hvussu hennara 
komandi lív fór at vera.

– Eg havi verið rættiliga 
glað fyri, at eg valdi at arb­
eiða niðursetta tíð. Stundir 
hava verið til onnur ting og 
eitt, sum eg havi brúkt eyka 
tíð til, er at røra meg meira. 
Tríggjar ferðir um vikuna 
fór eg út, áðrenn eg fór 
til arbeiðis um morgunin. 
Hetta hevði eg ikki orku til, 
tá eg arbeiddi fulla tíð, sigur 
Karin-Ann Madsen.

Rørsla er eisini nakað, 
hon ynskir at vekta hægri í 
sínum nýggja lívi. Eisini skal 
meira tíð vera til familju og 
vinir, og hon ynskir at lesa 
ymiskt av tí, hon ikki hevði 
stundir til, tá hon var til arb­
eiðis. Eitt nú ynskir hon at 
endurlesa skaldskapin hjá 
H.C. Andersen.

– Mítt lív verður ikki ein 
pensjónistatilvera, har eg 
hvønn dag fari til eitt hvørt 
mentanartiltak. Hinvegin 
fari eg at duga at hava løtur, 
har einki er á skránni, men 
eg ætli mær ikki at vera ein 
pensjónistur, sum liggur á 
sofuni fleiri tímar um dagin. 
Eg vóni, at eg dugi at finna 
eina góða javnvág í nýggju 
tilveruni, sigur hon.

Saknar starvsfelagar
Tað eru 10 ár síðan, at mað­
ur hennara, sum eisini var 
studentaskúlalærari, gjørd­
ist pensjóneraður. Hann 
hevur ávarað Karin-Ann 
Madsen og sagt, at tað kann 
vera trupult at venja seg við 
ikki at hoyra til starvsfólka­
felagsskapin á skúlanum.

Sjálv heldur hon, at hetta 
kortini verður heldur lættari 
hjá henni enn hjá manninum, 
tí tá maðurin gavst, helt hon 

fram á skúlanum í eini 10 ár 
aftrat. Av tí sama frætti mað­
urin eisini framhaldandi um 
ting, sum fóru fram á skúl­
anum, tó at hann ikki var í 
starvi har meira.

– Men, eg fari at sakna 
mínar starvsfelagar. Eingin 
ivi um tað. Men, tá kom jú 
ikki sum snarljós av klárum 
himli, at eg skuldi gevast. Eg 
havi fyrireikað meg, og eg 
trúgvi, at eg framhaldandi 
fari at varðveita sambandið 
við nakrar av fyrrverandi 
starvsfeløgum mínum.

Tað var ikki fyrr enn hon 
fylti 65 ár og gjørdist fólka­
pensjónistur, at Karin-Ann 
Madsen so smátt byrjaði at 
hugsa um sítt otium.

– Frá vinfólki, sum vóru 
givin á arbeiðsmarknaðinum, 

hoyrdi eg sjálvandi um teirra 
pensjónistatilveru. Men, tá 
eg varð spurd av starvsfeløg­
um um, nær eg ætlaði mær at 
gevast, segði eg ikki so nógv 
um tað. Eg tosaði heldur 
ikki við nakran av starvsfe­
løgunum um hetta, áðrenn 
eg í februar gjørdi av, at nú 
skuldi tað vera, sigur hon.

”Pensjónist”  
– keðiligt orð
Við nýggju tilveruni fylgir 
eisini heitið ”pensjónistur”, 
og tó at Karin-Ann Madsen 
ikki væntar, at tað verður 
trupult at foreina seg við 
nýggja gerandisdagin, hevur 
hon tað kortini trupult við 
sjálvum orðinum ”pensjón­
istur”.

– Ja, eg havi ikki vant meg 

við orðið enn. So langt eri eg 
ikki komin. Eg føli tilveruna 
soleiðis, sum um eg leiti eftir 
nýggjum avbjóðingum, sig­
ur hon við einum smíli og 

fortelur um eina hending, 
har hon gjørdist eitt sindur 
bilsin, tá hon vitjaði eitt 
savn og kundi fáa pensjón­
istaavsláttur.

Eins lætt, sum tað er hjá 
henni at vísa á, hvat hon 
kemur at sakna mest við 
arbeiðslívinum – nevniliga 
starvsfelagarnar – eins lætt 
er tað hjá henni at vísa á, 
hvat hon ikki kemur at 
sakna.

– Eg komi ikki at sakna 
at rætta stílar. Slíkt arbeiði 
tekur ógvuliga langa tíð, og 
hetta komi eg so bestemt 
ikki at sakna. 

Meðan hon sær fram til 
ikki longur at skula seta reyð­
ar strikur, skriva viðmerking­
ar og skriva ummæli, avvísir 
hon ikki, at hon kanska sjálv 
kundi funnið uppá at skriv­
að okkurt til útgávu. Eg havi 
tað slett ikki soleiðis, at eg 
skal avrika ella prógva nak­
að sum pensjónistur. Eg havi 
avrikað tað, eg skuldi í mín­
um arbeiðalívi, og eg havi eitt 
nú verið við til at gjørt fleiri 
lærubøkur í filosofi, sigur 
Karin-Ann Madsen.

Kann vera trupult
Í greinini, sum er prentað 
í www.magasinethelse.dk, 
sigur Jørgen Laursen, sálar­
frøðingur, at familja og vinir 
kunnu hava alt avgerandi 
týdning, tá fólk gerast pen­
sjónerað. 

– Menniskju, sum hava 
røkt eitt arbeiði, ið hevur 
fylt meginpartin av tilveruni, 
kunnu hava trupult við at 
umstilla seg til eina pensjón­
istatilveru.

Jørgen Laursen, sum hev­
ur spesialiserað seg í gongd­
ini frá arbeiðslívi til pensjón­
istatilveru, hevur annars sítt 
boð upp á, hvussu fólk best 
kunnu njóta sítt otium.

Meira kenn lesast um 
sjónarmiðini hjá sálarfrøð­
inginum í nevndu grein.

– Ein av fyritreytunum er, 
at fólk, meðan tey enn eru á 
arbeiðsmarknaðinum, ikki 
lata seg ”slúka” av sínum 
arbeiði, sigur Jørgen Laur­
sen.

– Menniskju, sum hava røkt eitt arbeiði, ið hevur fylt meginpartin av tilveruni, kunnu 
hava tað trupult við at umstilla seg til eina pensjónistatilveru. Fólk eiga ikki at 
lata seg ”slúka” av sínum arbeiði, sigur Jørgen Laursen, sálarfrøðingur
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Vilmund Jacobsen

Parkinson-sjúka er ein av mest van-
ligu sjúkunum í nervalagnum, og í 
Danmark verður sagt, at umleið 
7.300 fólk hava parkinson. 

Tað eru tó nógv fleiri, ið sum 
avvarðandi eru ávirkaði av sjúkuni. 

Miðalaldurin á teimum, sum fáa 
sjúkuna, er 61 ár, men yngri fólk 
kunnu eisini verða rakt.

Parkinsonsjúka hevur hesi 
sjúku  eyðkenni - 
• Ristingar
• Vøddastirvni
• Seinar trekar rørslur

Ymisk sjúkueyðkenni
Sjúkueyðkennini eru ógvuliga 
skift andi frá einum persóni til 
annan. Eyðkennini eru tengd at, 
hvussu leingi fólk hava verið sjúk, 
men eyðkennini kunnu eisini skifta 
frá degi til annan. 

Fólk við parkinson kunnu eitt 
nú uppliva, at tey hava trupulleikar 
við at røra seg á vanligan hátt, at 
ting henda seint og trekt, og rist-
ing ar kunnu vera í ørmum ella 
bein um.

Umframt sjúkueyðkenni, 
sum hava beinleiðis við rørslu og 
motorikk at gera, uppliva tey flestu 
við parkinson eisini svøvn órógv, 
fatanarlig sjúkueyð kenni, tung-
lyndi og maga- og tarm trupul leikar.

Ein stór landsumfevnandi kann-
ing í Danmark vísti í 2014, at júst 
tey fatanarligu og krógvaðu sjúku-
eyðkennini kunnu vera plágandi 
fyri bæði hin rakta og avvarðandi.

Ein kronisk líðing
Parkinsonsjúka er ein kronisk 
líðing, sum vindur upp á seg. Fleiri 
og fleiri heilakyknur, sum innihalda 
dopamin, farast, og tørvur verður á 
dopamini. 

Vit kunnu siga, at dopamin er 
ein evnafrøðiligur “boðberi”, sum 
flytir boð frá einari nervakyknu til 
aðra.

Dopamin er tískil neyðugt fyri 
at fáa kroppin at flyta seg, sum 
ynski ligt er.

Sum er, kann parkinson ikki 
lekjast, men við optimalari viðgerð 
kunnu sjúkueyðkennini í flestu 
førum haldast niðri, eins og lívið 
ikki neyðturviliga verður stytri hjá 
teimum sjúku.

Eins og parkinsonsjúka er ymisk 
frá einum persóni til annan, er 

eisini individuelt, hvørja ávirkan 
sjúkan hevur á hin einstaka.

Á heimasíðunum hjá parkin-
son feløgunum í Føroyum og Dan-
mark – www.parkinson.fo og www.
parkinson.dk - er kunning um 
parkinsonsjúku, vegleiðingar og 
stuðul at heinta, so hin rakti kann 
liva best møguliga við sjúkuni.

Hvat er parkinson?
Fyrstur at gera vart við hesa sjúku 
var enski læknin, James Parkin son 
í 1817, og tí eitur sjúkan parkin-
sonsjúkan. 

Sjúkan, sum rakar bæði kynini, 
hevur sín uppruna í heilanum 
og vísir seg í fyrsta lag sum risti-
lamningur.

Stívleiki og trekleiki í rørslunum 

í beinunum elvir ofta til, at gongu-
lagið verður støplandi. Hjá summ-
um verða inn ímillum rørslur 
læstar sum herðindi, og tá kemst 
ikki úr stað.

Onnur fyribrigdi, sum kunnu 
standast av sjúkuni, er eitt nú 
nógvur sveitti, nógv spýtt, harður 
magi, trupulleikar at lata vatnið og 
minni evni til kynsliga samveru. 

Tað sinnisliga verður ofta 
burturgloymt ella bert roknað sum 
eftirvirkni av sjúkuni. Sinnistyngd 
tykist mest sum at hoyra við til 
sjúkuna. 

Vitið og minnið verða ikki rakt, 
men av tí, at flest sjúk eru eldri fólk, 
kann ávirkan á minnið eisini vísa 
seg og gera tað tyngri at dragast 
við sjúkuna.

Staðfesting og lekidómur
Parkinsonsjúka verður ávíst 
við vanligari læknakanning, og 
serliga er stívleikin í limunum eitt 
høvuðstekin. Eingin blóðroynd ella 
onnur kanning kann ávísa sjúkuna.

Eingin grøðandi viðgerð er, men 
tey seinnu árini eru komin fram 
fleiri sløg av heilivági. 

Høvuðsvirkanin hjá øllum 
hesum heilivági er beinleiðis ella 
óbeinleiðis at veksa um dopaminið 
í heilanum.

Tað er týdningarmikið at venja 
vøddar og rørslur, og eisini kann 
góð nytta vera í hjálpitólum og 
fysioterapi.
Keldur: www.parkinson.dk/ www.

parkinson.fo

HEILSA

Parkinsonsjúka gevur 
stívleika og trekleika
Sjúkan er ein kronisk líðing. Fleiri og fleiri heilakyknur, sum innihalda dopamin, farast, og tørvur verður 
á dopamin. Dopamin er ein evnafrøðiligur “boðberi”, sum flytir boð frá einari nervakyknu til aðra

Parkinsonsjúka verður ávíst 
við vanligari læknakanning, 

og serliga er stívleikin í 
limunum eitt høvuðstekin. 

Eingin blóðroynd ella onnur 
kanning kann ávísa sjúkuna

Mynd: Tilvildarlig

FERÐSLULARMUR GER 
OKKUM MINNI AKTIV
– Jú, størri vitan, vit hava um, hvussu ferðslularmur ávirkar okkum, tess betri er tað, 
tí vitanin um hesi viðurskifti kann verða við til at fyribyrgja nakrar av sjúkunum, sum 
ferðslularmur kann elva til, sigur Nina Roswall, granskari hjá Kræftens Bekæmpelse

Vilmund Jacobsen

Nýggj gransking hjá Kræf-
tens Bekæmpelse í Dan-
mark vísir, at hugurin at íðka 
verður minni, tá fólk verða 
útsett fyri nógvum ferðslu-
larmi. Tess meira ferðslu-
larm urin er, jú minni eru 
sann líkindini fyri, at hugur 
er til at íðka. 

Í sínari gransking, sum 
fevn ir um fleiri ár, hevur 
Kræf tens Bekæmpelse fylgt 
53.555 motiónsvanum mill-
um danir, og hugt hevur 
ver ið eftir, um luttakararnir 
í kann ingini íðkaðu motión 
ella ítr ótt í frítiðini.

Úrslitini vísa, at longu tá 
kann ing ar nar byrjaðu í 1993, 
brúktu tey, sum vóru útsett 
fyri nógvum ferðslularmi, 
færri løtur til motión og ítr-
ótt enn onnur.

Ósvaraðir spurningar
Sum árini gingu, góvust 
fleiri teirra, sum vóru plágað 
við ferðslularmi, at íðka, og 
hetta vóru fólk, sum íðkaðu, 
tá kanningin byrjaði.

Fyri hvørji 10 desibel, sum 
larmurin øktist, vuksu sann-
lík indini fyri, at fólk góvust, 
við 12 prosentum.

– Framvegis eru nógvir 
ósvar aðir spurningar um, 
hvussu larmur ávirkar okk-
ara heilsu negativt. Minni 
rørsla kann vera ein av frá-
greið ing  un um upp á, hví 
ferðslu larm u r veksur um 
vand an fyri einari røð av 
álv ars lig um sjúkum, sum eitt 
nú diabetes, krabbameini og 
hjartaæðrasjúkum, sig ur 
Nina Roswall, sum starv ast 
innan gransking í krabba-
meini fyri Kræftens Be kæm-
pel se og sum hevur havt 
ábyrgd av nevndu gransking.

Granskarar hava eisini 
kann að, um larmur frá tok-
um ávirkar sannlíkindini 
fyri likamligum aktiviteti, 
men her funnu tey ongan 
sam an hang.

Vánaligur svøvnur
Í kanningunum hava gransk-
ar ar tikið hædd fyri so 

nógv um viðurskiftum sum 
gjørligt. Talan er um við ur-
skifti, ið kunnu ávirka úr slit-
ini, og her hevur eisini verið 
hugt at sosialu og fíggj ar ligu 
viðurskiftunum hjá lut tak ar-
un um.

Niðurstøðan í gransk-
ing ini er, at beinleiðis sam-
an hangur er millum larmin, 
sum luttakararnir liva í – og 
so sannlíkindini fyri at íðka 
moti ón.

Sjálvt um niðurstøðan er 
greið, vita granskarar ikki, 
hví samanhangurin millum 
ferðslu larm og vantandi 
moti ón er so eyðsýndur.

Kanningar, sum áður eru 
gjørd ar, hava víst á, at larmur 
órógv ar svøvn og órógvar so-
leið is eisini framleiðsluna av 
hor monum, sum bæði stýra 
okk ara svongd og regulering 
av matarlysti. 

Tað er eisini ávíst, at fólk, 

sum sova illa, íðka minni.
– Á henda hátt er sam an-

hang ur millum úrslitini. Um 
fólk ikki íðka og samstundis 
eta meira, tí svøvnurin er 
vána ligur, viðvirka hesir báð-
ir faktorar negativa vegin. 
Sam stundis økist vandin fyri 
nøkrum av teimum sjúk um, 
sum áður eru settar í sam-
band við ferðslularm, sigur 
Nina Roswall. 

Fyribyrging av sjúkum
Gransking hevur áður víst, 
at okkara umhvørvi hevur 
týdn ing fyri sannlíkindini at 
íðka motión, og her kann tað 
eitt nú hava týdning at hava 
at gongd til grøn øki. 

Á hinari síðuni kann so 
ferðslu larmur eisini leggjast 
til list an yvir viðurskifti, sum 
hava negativan týdning í so 
máta.

– Jú, størri vitan, vit hava 

um, hvussu ferðslu larm-
ur ávirkar fólk, tess betri 
er tað, tí vitanin um hesi 
viðurskifti kann verða við 
til at fyribyrgja nakr ar av 
sjúkunum, sum ferðslu larm-
ur kann elva til, leggur Nina 
Roswall hjá Kræftens Be-
kæm pel se aftrat.

Kelda: www.cancer.dk

Um tú dagliga 
verður útsettur 

fyri ferðslularmi, 
er størri møgu-

leiki fyri, at tú ikki 
íðkar. Tað vísir 

nýggj gransking, 
sum kann vera 

við til at greina, 
hví ferðslularmur 

veksur um 
vandan fyri 

krabba meini 
og øðrum 

álvarsligum 
sjúkum

– Ferðslularmur órógvar svøvnin og 
órógvar soleiðis eisini framleiðsluna 

av hormonum, sum bæði stýra 
okkara svongd og regulering av 

matarlysti. Tað er eisini ávíst, at fólk, 
sum sova illa, íðka minni, sigur Nina 

Roswall hjá Kræftens Bekæmpelse

– Tríggjar 
ferðir um 

vikuna fór 
eg út, áðrenn 

eg fór til 
arbeiðis um 

morgunin. 
Hetta hevði 
eg ikki orku 

til, tá eg 
arbeiddi fulla 

tíð, sigur 
Karin-Ann 

Madsen


