30

Sosialurin

Nr. 104 - 1. juni 2006

]

Nu er ndg mikio!

Flestu félk vita at
royking er skadilig.
So at siga hvenn dag
verdur ein kunnadur
um royking, og
hverji arin standast
av hesum. Kortini
eru tad fleiri ung, i0
byrja at roykja. Tad
glediliga er, at tad
altid loysir seg at
leggja av at roykja

Nu er nog mikid! Soleio-
is siga ndgv, ta klokkan
nerkast midnatt gamla-
arskveld. T4 lova tey ser
sjalvum og edrum, at nu
skal vend koma i. Onkur
heilsar gédum vanum veel-
komnum, so sum at eta
heilsugédan mat, ella at
byrja at rera seg meira.
Onnur, og tey munnu vera
enn fleiri enn tey fyrru,
lova at gevast vid ringum

vanum. Tey eta ov nogy,
drekka ov noégv ella hyggja
ov nogv 1 sjonvarp.

Men allarflest eru tey, i0
lova, at tey skulu gevast at
roykja, ta kirkjuklokkurnar
hava sligid mionatt. Ta
skulu sigarettirnar leggjast
a hillina, og ongantio takast
fram aftur. Ti i dag vita
flest oll, hvussu skadiligt
tad er at roykja, og hvussu
nogv vit eru til ampa fyri
onnur, ta vit festa okkum i
eina sigarett.

Men tad er ikki bara sum
at siga tad, at siga einum
vana farvel. Serliga, um
hetta er ein vani, 10 hevur
fylgt okkum i nogv ar, og
sum er tengdur at kenslum,
og sum hevurverid ein fylgi-
sveinur gjegnum mangt og
hvat.

Um Royking

Flestu folk vita, at royking
er skadilig. So at siga
hvenn dag verdur ein
kunnadur um royking og
hverji arin standast av hes-

um. Ta hoyrir i utvarpi,
sert 1 sjonvarpi, lesur i
fjolmidlum og hoyrir tosa
um royking — og felagsboo-
skapurin fyri hesa kunning
er heilt greidur — tad at
roykja er heilsuskadiligt
fyri roykjaran og fyri tey, 10
eru rundanum.

Kortini eru tad fleiri
ung, 10 byrja at roykja og
fleiri, 10 halda afram at
roykja. Vit kunnu so seta
okkum spurningin, hvi so
er? Hetta er moguliga ikki
so einfalt at svara uppa,
men onkur roykjari kennir
oiva setningin “nu havi eg
roykt i so ndgv ar, at tad
kann verda likamikid”,
“gll heima hja okkum hava
roykt, og eingin er deydur
av hesum”, “tad er so
hugnaligt at roykja, og eg
roykji ju ikki so nogv”, “eg
eri so bundin av tubakki, at
eg haldi meg ikki klara at
stedga” o.s.fr.

Tad gleodiliga er, at tad
altid kann loysa seg at
leggja av at roykja. Tad er
ongantid ov seint at leggja

Ngkur rad i sambandi vio fravenjingareydkenni

(abstinensir):

Feril av grilsi - Far hovliga fram, ver ikki ov bré/ur; ger einki bradligt vidbragd.
Erkvisni - Gonguturar; heitt brdsubad; djupar andadrattar-venjingar; nikotintyggigummi.

Hevudpinu - Djupar andadrattarvenjingar; hgvudpinutablett.

Mgdi - Ver fullsvgvnt/ur; hvil teg, ta til ber; ver varin, at tu ikki verdur strongd/ur;

nikotintyggigummi.

Andvekur - Drekk ikki kaffi eftir klokkan 6 a kveldi; djupar andadrattarvenjingar, hvildar-

teknikkur.

Hosti, slim ella turrur halsur - Drekkid négva veetu; takid hostasevju.
Vantandi evni til hugsavning - Skipad arbeidsbyrduna; royn ikki at koma i umst@dur vid

strongd i nakrar vikur.

Sodningarlagsbroytingar, hardur opningur - Drekk négva veetu; et frukt, grenmeti og

fullkorn(knust korn) afturvid.

Svongd - Drekk vatn ella éfitandi veetu; hav ein éfitandi matarbita vid teer.

Longsul eftir einari sigarett — Bida, til longsulin er av. Hann hasar av sum fra lidur. Hav
i huga, at hesi eydkenni standa ikki vid. Tey hverva um nakrar faar dagar ella vikur. Hja
summum fana eydkennini burtur — hja @drum kunnu knappligar broytingar koma, id
kunnu vera baedi gédar og ringar.

av, og fyrimunirnir eru
négvir. Men hvussu kann
ein so bera seg at vid at
leggja av at roykja, og
hvgjir fyrimunir eru?

Fyrireikingar

til at leggja av

M Flyt alt, id0 hevur vid
roykingatgera; sigarettir,
oskubiker, svavulpinnar,
o.s.fr. burtur Gr hisinum
og bilinum!

M Hav ikki sigarettir uppi
a teer!

B Tosa vid adrar roykjarar i
hasinum um at avmarka
royking til eitt ram { hus-
inum, har onnur ikki
verda avirkao!

Roykihungurin kann koma
i herdindum. T4 er gott at
gera sr eina sokallada
”dralieetlan”, har 10 ein feest
vid okkurt annad, medan
roykihungurin er sterstur.
Tad 1j00ar einfalt; men tad
virkar. Hyggid bert eftir
klokkuni og bidid tveir ella
triggjar minuttir. Vanligt

er, at roykihungurin ta er
horvin. Hvenn dag verdur
longri imillum trongdina,
og so er hon eisini styttri.

Ger ein lista yvir

drilietlanina, t.d.

B Drekk eitt glas av vatni

B Tygg sukurfritt ella niko-
tin tyggigummi

B Anda djupt venjingar

B Pussa brillurnar

M Busta tenn eftir hverja
maltid

Ger ein lista yvir egnu

omakslenir tykkara

Adrar dralietlanir:

B Minn teg sjalva/n a, at
ta leggur av

B Anda djupt: Anda inn,
spakuliga og djupt.
Halt ondina og tel upp i
fimm.

M Anda (spakuliga) lio-
andi Gt. Ger hetta fimm
feroir.

B Drekk vatn: Vatn stillar
torvin at hava okkurt i
munninum — og tad er

Positivar stadfestingar

gott fyri kroppin.
Lat eina sitron-

ella
appelsinflis 1 vatnid.
Bruka sugyvirer.
Hugspjading: Ger okk-
urt annad enn tad td
gjordi, t& hungurin kom
4 teg. Situr tu, so far a
fotur gakk aftur og fram.
Gekst tu, so set teg nidur.
Tosa vid onkran; les
eina bladgrein; tendra
utvarpstolio; fa ter eitt
tyggigummi afturat; et
eina gulardt.

Lat ikki negativa hugsan
styra hugsanunum — ver
ikki sjalvdemandi.
Kemur tann hugsanin
fram fyri teg, at “ein
guvur fer ikki at skada”,
skigva so hugsanina fra
ter. Ger ter sjalvum
greitt, at tu hevur lagt
av at roykja.

Kelda: www.apotek.fo

@ Tu ert ment/ur at vinna & hesum. Tu ert n6g stinn/ur til at standa imo6ti tann naesta

timan.
@ Tu megnar tad!

Ta velur sjalv/ur, hvussu td hugsar, hvussu tu kennir teg, og hvat gerast skal i hesi stadu.
Tu veitst, at trongdin fer at hvarva.

Hygg, hvussu vael tu hevur stadio teg.

Strangar tidir standa ikki vid, men tad gera sterk folk.
Har stédst tu teg bara veel.

Tu hevur tamarhald & hesum.

Tu skalt bert féta teer ein dag i senn.

Tu roykir ikki longur. (Tu hevur lagt av)

TU hevur stridst av gllum alvi til tess at rekka endamalinum, og tu aetlar teer ikki at detta

uti aftur.

Kennist tad torfert at halda teg fra at festa teer i, ta i0 tu ert i holt vid okkurt, sum taer ddmar
veel, t.d. at spzela kort, bowla, ella ta id tu ert i veitslu, LAT SO VERA AT STURA!

Tad kann vera, at tu noydist at halda teg fra hesum itrivum, til ti hevur vant teg av vid at
roykja, men ver vis/ur i, at tu skjétt kanst njota hesi itriv aftur - nd uttan sigarettir!



