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— Implimentera rgrsluna i arbeidsdagin: Reis teg upp av og 4 og gang runt a
kontérinum eina lgtu, gakk til onkra avtalu istadin fyri at koyra ella far ein

litlan gongutur, sigur Durita Poulsen, BA i fgdslu og heilsu, sum heldur, at baedi
arbeidsgevari og starvsfolk mugu taka abyrgd og rgra seg meir 1 gerandisdegnum
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Mong okkara sita nidri megin
partin av degnum. Vit ganga bert
stutt strekki, so sum tt i bilin, inn
& kontérid, a vesid og Ut aftur i
bilin. Restina av tidini sita vit nidri
framman fyri einum skiggja. Tad
er 6metaliga 6sunt fyri okkum
menniskju at vera so évirkin so
noégv av tidini. Fleiri keldur visa &, at
6virkni kann elva til hjartasjukur,
sukursjuku, krabba og salarsjuku.

— Ovirkni er ein tann stgrsti
trupulleikin, sum vit siggja inn
félkaheilsu i dag. Samanbera vit vid
fyri 100 &rum sidani, so eru eru vit
so dmetaliga litid virkin, og talid av
teimum, id arbeida vid kropsligum
arbeidi er minkandj, sigur Mike
Loosemore, leidandi yvirleekni &
University College Hospilal, vid
BBC.

—Tad snyr seg um at broyta hug-
burd til, hvussu félk uppfera seg til
arbeidis og at fremja broyting. Bara
tad, at vit flyta okkum eitt sindur
meir, ella reisa okkum upp kann
gera stéran mun, og vit brenna
eisini meir orku og faa meir burtur-
ur, leggur hann afturat.

Durita Poulsen, BA i fgdslu og
heilsu, greidir fra, at vilja vit broyta
hugburd og gera okkurt vid trup-
ulleikan & arbeidspléssi okkara, so
er umradandj, at baedi starvsfolk
og leidsla eru vid { tilgongdini. Hon
meelir til, at hugt verdur at, hvgrjir
karmar ein arbeidir undir 4 arbeids-
plassinum, og sidani seta i verk
kosteetlanir og kropsligt virksemi.

— Arbeidsplassid kann leggja
upp til ein sunnari gerandisdag
vid millum annad matarskipan og
meir rgrslu. Hetta er ikki nakag,
sum kann noydast nidur yvir
starvsfolkid, men starvsfélkid kann
leidast & eina sunnari kés. Tad er
umradandj, at stavsfolkid eisini
hevur ognarkenslu og sjalvi velja
sunnari loysnirnar { gerandisdeg-
num, sigur Durita Poulsen.

Byrja a morgni

Umframt at leidslan & arbeidspléssi-
num ger sitt, so er eisini umradandi,
at ein og hver tekur dbyrgd av
egnari heilsu og tekur heilsugbdar
avgerdir i gerandisdegnum. Teer
gbdu avgerdirnar byrja & morgni

vid morgunmatinum, greidir Durita
Poulsen fra.

— Tt kanst seta teer fyri fra
morgni av at velja reett og heilsu-
gott. Mitt besta rad er at eta ein
sunnan morgunmat, héast ta ikki
hevur tann stéra matarlystin, ti so
fyribyrgir tQ, at ti verdur ov svong
seinni, sigur hon.

—Um tad ikki liggur fyri at eta
morgunmat heima, so kanst ti hava
eitthvgrt klart { taskuni so sum

turkada frukt og ngtir. Tad er tydn-
ingarmikid ikki at fara avstad vid
témum maga, ti tad verdur torfert
at velja heilsugédu loysnirnar
seinni 4 degnum, um tu ert ov
svong, sigur Durita Poulsen.

livsstilssjukum burtur. Teer smau
broytingarnir kunnu vera at eta

Smaar broytingar

Vil ein broyta livsstil, so eru tad tey
smau valini, sum gera munin. Hon
greidir fra, at tad er umradandi at
byrja smatt, og ikki avmarka seg
sjélvan alt ov négv, ti t4 verdur tad
torfert at gjggnumfera, og félk hava
lyndi til at revsa seg sjalvi, ta okkurt
miseydnast.

—Tier tad betri at hyggja at
gerandisvanunum, og sidani byrja
at gera sméar broytingar og velja
heilsugédar loysnir, stadfestir hon.

— Eg verdi ofta spurd, hvgrjar
avgerdir eg sjalv taki, og eg ma stad-
festa, at tad eru teer smau avgerd-
irnar, id gera munin. Eisini er tad
umradandi fyri meg, at eg idki og eri
kropsliga virkin, ti t4 leggi eg eisini
stgrri dent a sunnan kost, sigur hon.

—Tad er sera umradandi, at
minnast til, at tad eru smaar
broytingar igerandisdegnum, sum
gera munin og eru vid til at halda



