SOSIALURIN 53

FRIGGJADAGUR 10. MAI 2019

11

FOlk vid tunglyndi og
angist 1 stgrri vanda
ryri Livsstilssjukum

- Um tU mistrivist
salarliga og sosialt,
hevur tu négv
minni yvirskot til
at liva heilsugott,
sigur Magni

Mohr, leidari 1
Folkaheilsuradnum
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ersonar vid tunglyndi og angist

eruinégv stgrri vanda fyri at faa

nakrar av teimum vanligu livs-

stilssjukunum. Tad sigur Magni
Mohr, ph.d. i itréttarfysiologi og stovns-
leidari i Félkaheilsuradnum.

- Tey hava lyndi til at faa hjartasjukur,
sukursjuku og adrar kropsligar livsstils-
sjukur adrenn tey, sum ikki hava tung-
lyndi og angist, sigur hann.

Taka tzer skeivu avgerdirnar
Mgguleikin fyri at hesir bélkar taka skeiv-
ar avgerdir 4 gdrum heilsugkjum er nevni-
liga stérur.

- Tey hava veel stgrri mgguleika fyri
at hava verri mat- og rgrsluvanar, og ho-
ast eg ikki havi tgl fyri ti, veenti eg, at
mgguleikin fyri at enda i rasdrekka- ras-
evnismisnytslu eisini er munandi stgrri,
sigur Magni Mohr og visir & manglandi
yvirskotid i gerandisdegnum.

- Um tt hevur tad ringt vid teer sjalvum
og mistrivist salarliga og sosialt, so hevur
tinégv minni yvirskot til at liva heilsugott
og rgra teg i mun til tey tilmeeli, sum eru.

Magni Mohr greidir vidari fra vid stgdi
iangist:

- Tey,sum hava angist, hava lyndi til at
isolera seg sosialt, og tad gongur Ut yvir
sosialu heilsuna. Menniskjad er ein sosial
vera, sum hevur tgrv a at vera saman vid
gdrum menniskjum. Men hevur mann
trupult vid at fara it millum folk, ti mann
er 6ttafullur, so kemur mann inn i eina
ringras, har mann hevur trupult vid at
taka teer betru avgerdirnar. Tad sama, ta
mann hevur tunglyndi.
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Rgrsla sum partur av vidgerdini
Ein sunnur livsstilur hevur i hesum sam-
bandi stéran tydning.

- Tad eru sterk progv fyri, at kropslig
venjing hjalpir fyri angist, sigur Magni
Mohr.

Hann visir 4, at td mann ger kropsligar
venjingar, aktiverar mann nakrar av teim-
um somu livvirkisligu skipanum i heilan-
um, sum antidepressiv evni virka a.

- T4 mann rgrir seg, hevur mann eina
betri kropskenslu, og kropskenslan hong-
ur i stéran mun saman vid, at mann hev-
ur frigivid ngkur stoff fra heilanum, sum

Ta mann er
ottafullur, kemur
mann i eina ringras,
har mann hevur
trupult vid at

taka teer betru
avgerdirnar

geva eina kenslu av eydnu. Teer mekan-
ismurnar i heilanum eru teer somu mek-
anismurnar, sum millum annad anti-
depressiv evni rigga 4. Ti kann mann
brika venjing sum part av vidgerdini,
sum sjuklingar vid tunglyndi og angist
féaa, sigur Magni Mohr.

Nytt fyribyrgjandi
vidgerdartilbod

Men nu verdur ein roynd gjort fyri at
koma ein part av trupulleikanum til livs.
Ein arbeidsbélkur vid fimm félkum hevur
seinastu tvey arini arbeitt midvist vid at
skipa ein heilsustovn, sum skal minka um
veksturin av livsstilssjukum i Fgroyum.
Hetta er eitt samstarv, sum kallast
Heilsuframi, har endamalid i fyrstu atlpgu
er at faa ngkur vidgerdartilbod til folk,
sum eru ibyrjunarstiginum til félkasjukur.
Malid er at arbeida fyribyrgjandi, 4drenn
mann verdur so sjukur, at sannlikindini
eru so mikid vanalig fyri at bliva heilt
friskur aftur.

- Er mann i teirri stgdu, so er tankin
at kunna hjalpa teimum, adrenn tad
verdur verri. Tad, sum eydkennir négvar
av teimum stéru félkasjukunum, er, at ta
mann fyrst er blivin alvarsliga sjikur, so
verdur mann sendur i vidgerd, og ta eru
sannlikindini fyri at bliva friskur négv
minni, enn um mann setur fyribyrgjandi
vidgerd i verk fyrr, sigur Magni Mohr.




