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Tann livandi kropp-
urin hevur krav
upp 4 venjing; men
trupulleikin er bara
tann, at eigarin av
kroppinum hevur
gloymt, at tad er

so. Fyrst ta ein er
doyggjandi, skal
kroppurin faa loyvi at
vera i frid

Tad var tann tid, ta ti matti
vaska klaedir hvenn dag,
hanga tey Ut & snoérin, taka
tey nidur, leggja tey saman
og inn i skap og skuffur vid
teimum.

Tad var tann tio, ta tu
matti tioliga upp hvenn
morgun, vaska ter, lata teg
i, knappa skjurtuna, gera
morgunmat til fleiri, eta,
vaska upp, lata teg 1 -eisini
i skogvar og boyggja teg
nidur at binda lissur, fyri
sidani t.d. at ganga teinin Ut
4 Bacalao — til i minsta lagi
ein hardan arbeidsdag upp 4
minst 8 timar.

Tad var tann tio, ta tu
matti boyggja teg nidur
fleiri ferdir um dagin fyri at

setabarnaskogvar og gummi-
stylvar upp a plass.

Tad var tann tid, ta ta
matti bera og lyfta bernini
eins og barnabgrnini.

Alt tu kropsliga matti var
so ndgv, tad var dagurin — og
kveldid vid.

Tad var eisini tann tid, ta
tu ikki matti, tidin, ta tin
barnakroppur ikki kundi
lata vera.

Tad var tann tid, ta barna-
spolini legdu seg i hverja
nervakyknu og funnu sar
veg yvir til eina adra, vid ti
ursliti at ti knappliga kundi
lofta vid fyra boltum, sukkla,
hoppa a steinum yvir um
anna, hoppa elastik, skoyta
ella spaela vid i boltspeeli,
bolta rat, standa 4 hevdinum
og mangt mangt annad.

Domini eru nogv, nogv
fleiri — tit kenna tey oll. Alt
hevur sina tid!

Tidin ta tad kendist, sum
alt hendi av ser sjalvum, ta
ta gjerdist klarur til tidina
har tu matti, arbeidsarini og
arini ta bernini hevdu 100
prosent torv 4 ter.

Sidani broyttist alt — alt ov
skjott, alt ov knappliga.

Tad ber ikki til at tosad um
“tey eldru” sum ein boélk.
Tann stora bolkin av eldri
kenni eg i minum arbeidi
onki til, ti tey ferdast 1 storu
verd, eru a haskula, ansa
barnabgrnum i Danmark,
spela golf og fiska sil,
granska og skriva bekur.

Eg kenni hini. Tey, sum
eru dottin, tey sum hava fing-
10 varandi sjuku, tey sum i
langa tid ikki hava boygt seg
nidur at binda lissur vegna
ryggpinu, tey sum i langa tio
ikki hava snara hevdinum 4,
ti nakkin er so illa farin av
sliti.

At glida 1 halkuni sum
vaksin, tad setir seg, ikki
bert sum pina, men so sanni-
liga i tad kropsliga minni,
tad liggur og krogvar seg i
minninum og dérogvar titt
gongulag, tad ger at tu fert
at hugsa um hvert fet, tad
sjalvirkandi gongulagio er
ikki har longur.

Hesi, eins og fleiri onnur
demi eru nokk til at tilveran
sum eldri verdur strevin,
so stravin at medi gerst ein
dagligur fylgisveinur.

Ti er tad storur munur a
at vera “eldri” og so at vera
”sjukur eldri”

Vit mugu ti umgangast,
at sjuk menniskju gerast var-
andi sjuk (yvir 3 manadir),
umgangast at varandi sjuk
gerast handikappad, og vit
skulu umgangast at sjuk og
handikappad faa terv 4 at
koma & rektarheim.

Hvat skulu vit so gera?

Vit skulu halda afram vid
ti adur nevnda. Tad sum
hendi av ser sjalvum sum
barn, hetta ”ikki at kunna
lata vera”, saman vid ti vit

Kroppurin krevur venjing

i vaksinlivinum mattu, tad
skal samantvinnast vio ellis-
arini.

Nu skulu vit onki tid mast
er til meira; men egin tilvitan
sigur ta skalt. Og tad eru tad
bert gbdar grundir til.

Uttan ordini eg skal so for-
ferst kroppurin. Har er onki
mitt i millum, vel vitandi
at talan 1 sidsta enda er um
eitt personligt val. Hetta
er tydningarmikid i yngri
arum; men livsneyougt ta
vit eldast.

Heilin skal brukast, so
vit vardveita evnini til at
hugsa kreativt so leingi
sum gjorligt. Aftrat hesum
styra nervarnar fra heilanum
okkara rerslum. Um vit ikki
bruka hesa skipanina dagliga
vid at rera okkum, medist
skipanin, vi0 ti avleiding at
vit vera heldur sein, post og
otrygg, ta vit rera okkum og
faa harvid trupult vid at halda
javnvagina (balansuna).

Daglig venjing og rersla
eru vid at tryggja, at rerslur-
nar vera sjalvvirkandi (auto-
matiskar) og at balansan er
nakad, vit yvirhevur ikki
nytast at hugsa um.

Sjalvandi er stuttligari at
ganga, um ta hevur onkran
at fara til — sum ta hevur
hug at fara til. Sjalvandi skal
rorsla ikki kennast sum ein
plaga, og sjalvandi skal tad
geva meining at liva aktivt.

Tad kann vera straevid at
vardveita ein valvirkandi

kropp uttan ein jaligan hug-
burd til livid.

Tad er so skjott at sjukur og
lostir (skavankir) koma vid
arunum; men vit skulu nokta
at geva upp. Vit skulu.

Tad 10 er okkum neermast,
eru ter dagligur funktion-
irnar, ADL-funktionirnar,
sum a enskum merkir Acti-
vities of Daily Living. At
vit gera so nogv sum til ber
sjalvi, til demis at pussa
vindeygu, binda lissur,
klippa negl, smyrja seg
inn i krem, busta tenn, slaa
grasplenuna, braka trappur,
vaska har, keypa inn, elta
deiggj, hanga ut 4 snér, mala
stakitt og alt tad tit nu sita og
hugsa um.

Hugaligt er eisini at motio-
nera saman vid edrum. Kann-
ingar visa, at meira kemur
burtur ur, ta fleiri venja sam-
an. Meguleikarnir eru otelj-
andi, alt fra gongufelogum til
ryggfimleik i kveldskula.

Eg vil enda vid nekrum
ordum hja Henning Kirk,
sum granskar i ti at eldast og
hugburdinum til ellisarini.
“"Tann livandi kroppurin
hevur krav upp a venjing;
men trupulleikin er bara
tann, at eigarin av kropp-
inum hevur gloymt, at tad
er so. Fyrst ta ein er doyggj-
andi skal kroppurin faa loyvi
at vera 1 frio”.
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GO0dir stjorar
eru godir fyri
heilsuna

Ein kanning sum er
gjord sum eitt samstarv
millum finska Arbeids-
miljeinstituttet og Uni-
versity College i London
visir, at gooir stjorar og
starvsfolkaleidarar hava
g60a avirkan 4 heilsuna
hja starvsfolkunum.
Starvsfolk sum upp-
liva oraettvisi, litlan stud-
ul og sjaldan faa nakad
herdaklapp eru i storum
vanda fyri at faa hjarta-
sjukur, medan starvsfolk
vid einum raettvisum
stjora sum studlar og gevur
herdaklapp og ros, eru i
30 prosent minni vanda
fyrl at faa hjartasjukur,
visir kanningin, sum
vard gjord av yvir 6.000
monnum i almenna sek-
torinum ymsastadni i
London. Menninir voru
i aldrinum 35-55 ar, ta
kanningin, sum vardi i
nyggju ar, byrjadi.
Kelda: Sunnhetsbladet




