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LEDER

Af : Lene o0og Magnus

Sensommeren har vbret god ved 0sS mec

taminer til sjbPlen og bidrager til ¢
stemning af sommer i september. Vi F
somhedsprakti kant, Magnus, samt tre
nill e, Mai og Lene, som kommer til €
set i henholdsvis fire og otte uger.
I dette nummer af Kil den kan du | P
Sundhed betragtes ofte, og i al minde
tegner vores fysiske helhed og velb
og rask definerer vores hverdagsliwv
sundhed findes i mange former o0og kor
person til anden. Derfor er det ess.
skellige sundhedsformer; og hvordan
kan medvirke til en meningsskabende
gennem fPpPllesskab ved aktiviteter oc
I den forbindelse har vi budt vel kor
motion og bevbgelse bringer ny ener
skabet. Det mbr kes i Kil dehuset, h v
ger et et motionshol d, som udover de
b-de sved p- panden og smi/l p- | Pbe
yogma-tterne o0gs- ud hver anden onsd
instruktioner til at opn- indre og
den gas og f- bevbgelse 0g rytme i

for at kridte dahekdkbenea W-r 244Ps
se

ks uger frem, i nwiterer op til dar

| Rnskes alle et efter-r!




TEMASUNDHED

Sundhedens balancegang

Af : Kris

Worl d Health Organization (WHO) defi
gend®undhed er en tilstand af ful dst
vel vbre, og ikke blot fravbr afd sygc
Om end sundhed er et meget omfattenc
forskellige aspekter, vil de tre kor
alts- alle skulle tages hensyn til,
relsen, men hvordan er man egentlig
Umi ddel bart burde det vbre |lige til
din motion og sBvn, gBr ting, der gf
omgangskreds, vchd isgas nked djed-Nejr kdlket
det virkelig ikke, for hvad nu hvis
er i wvirkeligheden en bal ancegang,
Jeg g-r i seng hver dag klokken 22
for mit velvbre, fysisk s-vel som ps:s
peger da ogs- p-, at det er vigtigt
mers sSsBvn, s- det er da bare om at <
kPreste kommer p- besfg fra jrhus, Kk
kl okken 18 og 19, o0og s- spRBrger |jeg
timers samvbr, n-r jeg fRBrst ser her
i kke vigtigst for min sundhed, at | ¢
mi ne sundhedskriterier opfyldes? M-=s
gere at se p- de Bvrige behov, f . eks:c
bruge tid sammen med hende, el l er de
de sociale faktorer for min sundhed.
Som et ekstra eksempel vil jeg nbPvne
de. Det er m-ske mere af RBkonomi ske

det kan da ikke skade. At tage busse




TEMASUNDHED
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TEMASUNDHED

et fysisk udbytte. For et par =r sic
men ved hjbpblp af en fysioterapeut bl
Husk at svBmme hver ugeévag cydet { b

bl ev anvist RBvelser som jeg kunne | &
sel v. For mit vedkommende har jeg st
skal siges at ogsf-rigskt uruef tgievre rg ondotg! e
blive brugt og motion er et vidt bec
det handl efRBomhapojeg spillet voll ey
ogs—- en mulighed for motionister. K¢
idr Pt og kultur 1 Aalborg o0og n-=r | ec
l eyball. Man kan med fordel kombi ner
en svBmmetur virker bl RBdgRBrende o0g
plus ved at dyrke motion er at man

res endorfiner.

Det er kl art, at ma n
svBmme el l er cykle ps:
men motion kan hjbpblpe
vel bef i-madre ndaer godt af
brugt og det er o0ogs- |
rengfBring-karjmarmmeitk k ¢
bejde kan man tage pl

til slut argumenterer artikIlen for ¢
kvalmantkan indrette en pensionistti
vbre til trods psykisk sygdom/ skr Bbe
med andre mennesker kan forebygge er
kom bare i gang med den/ de motionsf
kaffe/sodavand el |l eré6h.abgefetgerf off beé lng
svBmmémoti on behBver i kke at vbre er




TEMASUNDHED
At hol de sig sund

Af . Mi kkel
Jeg gBr egentlig ik me |t
hol de mig sund. Men L
stbrk og flot. . he
Og for resten, ved Man |
gRr jeg faktisk noge er
cerebral parese o0g | opr
som p- at mine | ed i rc
Hver fredag g-r jeg dni
at trbPne muskl er, b e ri k
er jeg rigtig glad st
her kan forene det A
aktiv. N-r jeg komm dni
mbr ker jeg klart at B0 Kr
og sl apper af p- en anden m-de. Jeg
simpelthen trbPt p- en god m-de.
I Bvrigt kan jeg @gbateahbesamanenr gt
nogen (fx ens storebror) og hvis mar
det. Jeg har ogs- god erfaring med &
rigtige match, n-r jeg sBger en ny |
snakke p- en |l et m-de.
I forhold til kost og sundhed har mi
med m-Xde.




TEMASUNDHED

Yoga
Af Hebdaes en Bell a)
Yoga bet'yidberended” man i yoga arbejder
har moni mel |l em kroppen og sindet.
De fysiske RBvelser i yoga styrker oc
kroppen. Man udspbnder og strbkker ¢
og giver styrke til de svage. Man ar
muskl er og de sm-, som i f Rdder , t be
automati sk tilbage til sin naturl i ge
gennem -~ndedr pbPttet bliver man opmbr k
ger og kommer derfor ikke til at Bve
asardder stillinger ser det ud som
der er hele tiden en lille bevbgel se
man sBger at komme helt ud til kKropr
|l yoga arbejdes ofte med forskellige
pranayama. Tekni kkerne kan b-de vbre
ydre ro, og afstresning.
Yoga kan dyrkes af alle m
og kBn, og det er | igegyl
Gennem vedvarende o0g rege
ring af yoga kan man opby
@ kroppen, dvs. at man f ar
~samtidig med, at man gQfr
kroppen generel, mer e s mi
= som sagt, over tid og i e
Man skal huske at vbre t -
sin krop. Forandringen ka
ene gang til den anden, n




TEMASUNDHED

Yoga

Oftest afslutter man en Yoga,s &kdsnbor
med afspbnding, giver velvbre b-de f
Mig personligt tiltaler yoga, p- gr.
serne. Man er i tbPt kontakt med sin
f.eks. aerobic eller zumba, hvor mar
stigt tempo, hvor man i kke er helt ¢
Yoga derimod foreg-r i et roligt ter
hvordan kroppen fRBles og har det, n -
kan mpbPrke hver en bevbgel se, hvert e
kropsdel en, mens man | aver yogaBvel s
muskler og sener giver sig hen i BV e
man n- at g- ind i den med sit sind
ment al og kropslig afslapning, kan r
tende, man eventuelt mbr ker under er
Samtidigt foreg-r yoga i et tempo, F
krop; s- fRBles en given RBvelse for
stoppe udf RBrelsen af RBvelsen eller ¢
terf Rl gende Bvel se.

Jeg deltog i yoga som ungegs =-org dhyarrk eitr
regel mbpssig. Jeg er blevet s- glad f
| Phngere. Jeg er i kke selv (og har al
fitnessmani ac, men yogéntisllt plpenr rieg
forel Bbi g!

HAPULYST TIL AT KUWDEAUSEIEY OGA

TI MERS;

FOREG;i R WIEET GIE AU G FRRLA.

1415
VEL M@DTUJ




TEMASUNDHED

Loop trbning

Af : Ren® S.

For ca. 1 -r siden startede jeg med
sammen med et personale fra mit boti
med at arbejde i beskyttet beskbftioc
jeg at jeg havde bedre tid til dette
set, ligesom jeg p-~ mit arbejde var
benene ved at g- o0og | RBbe. Jeg ville
de fandt jeg p- at g- i Loop Fitne:c

r
gang for flere =~r siden.

Konceptet i Loop er at man har pl ace
forskellige muskler i en cirkel, og
hver 45. sekund, n-r der I|yder en kil
Crosstrbner, o0g to gange rundt i cir
det skulle vbre nok for at f- rBrt r
Mit m-l er at g- der 2 gange ugent]li
et. Jeg synes jeg f-=-r ret stort wudby
pet i krop og sind, og f-r et ekstre
kunne klare de ting der ellers &ker
den gulerod jeg g-r efter. En ander
at det forh-bentlig holder mig fra ¢
aktiv og i gang.

Det kan for mig som psykisk s=arbar \
men heldigvis f-r jeg stRtte til at
botil bud.

Al t i alt enodobgodesomgafbe mhdre kan
motioner e. Det behRBver ikke vbre i €
rask g-tur eller hvad man kan overkc
sig i gang, og har det godt med det

10



TEMASUNDHED
hold t

Vores forhol il mad
Af : Mai a
Jeg vil tage hul p- mad, som sundhe
nBdvendigvis det mest vigtige, men
forholder os til mad og behandl er me
get vi bruger for at dbmpe visse f BRI
mod kroppen o0og sindet?
Hvordan vi end ser og bruger mad, s
hverdag og noget vi er nBRdt til at
som de fleste ved, kroppens brbndst
vaner , f=ar wvi ogs-—- 1igen, of te i for
den umiddel bare mentale velvbPre vi
l'igt, gRBr os meget af tiden mere gl
ger over tid, ved at kroppen f.eks.
spiser p-, s=- kroppen ikke begynder
sestilstand, hvor den holder p- fed
rere at tabe sig, og at den f=r rig
f-r de vitati mer, mi neraler og fedt
har brug for, for di vores hoveder e
stensser og noget som kan wudfordre
sal t .
Men det er en gylden mellemvej, for
n-r g-r Vvi over stregen, enten ved
i kke f=r motion eller vi trbner for
tror noget af det o0ogs- handler om h
menneskelig plan. Om vi er kbrlige
all e de forskellige typer mad kropp
pi sken hvis vi spiser en gajol? For
i kke i sig selv usund, men mbPngden
den med er problemet. Faktisk genne

11



TEMASUNDHED

ringsproces, som sikrer tilstedevbr e
kan resultere i en bedre fordBjelse
ogs-~ fedtstof i, som vi behRBver for

A-og-vDhtamin er blandt dem og mejerinp
indhold af calcium, som er et Vvigtioc

faktisk vigtigt p- daglig basis, i Kk
men der kommer variationen ind i det
mod at f - vores daglige calcium indt

S- mit budskab, er, vbr god ved dig
hed.

12
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NOVEL-IEH STJjLENT GLI MT AF
Af: Helle S. K.
Havets vand bevbgede sig i sm- skvul
fortsatte og fortsatte ud i rum siB3.
uden grbnser flydende som ville det
bRl gende vand. Jo | bPngere ude hun kc
omkranse o0g sl - ind mod hendes svBmn
spj bt efterfulgt af det nbste ar mtac
satte hun udad, dybere blev havet o0g¢g
Pludselig var hun kommet s- | angt uoc
hbpvede sig op flere meter over hende
og krop. Umul i gt var det at vende orn
bRI ger i oprBrt hav. Alene i sit ege
at |l eve. Det skete hun drev til havs
gerne var stille og rolige. Pl udsel.i
hendes | Pngere. Det var uigenkendel:
orientere sig 1.
Jeg kan svBmme i havet, men aldrig L
krpfter er stbPrkere, end du aner Hv
Denne gang gik det galt, det gik vbr
tur , den ukendt e, nbr me sig, og hun
ski kkel se. Hvordan kunne nu det g~
hun kun vbre alene. I ngen kunne trbr
hende [ rpdsel Ss- hun skikkelsen, o
bRl gernes brus. Det var som at se si
et andet wudtryk, med et meget tomt,
hinanden p- en prik! Den mystiske sk
strfRg |l et forbi helt uden at se hend
i kke Ski kkel sen stred sig gennem Vv
sten, mens hun var fanget derude i ¢
I nde i en by med | yskryds og farende

14



NOVEL-IEH STJj LENT GLI MT AF
bygning i flere etager. Trappe op o0
son stod foran hende. FortbkPlI|lende,
nu den person, hvad | avede hun Rerr-,
sonen foran hende talte og kommuni k
kommende kiggede hende i Bjnene, s=
sig ikke til hende, personen bPnsede
l ngenting vbrd. I ntetheden omkl amr e
efter.

Det gi k op for hende, at skikkel sen
te, og den der blev talt til og s mi
bi hende, fordi den forsfBgte at n-
burde eller kunne vbre der. Det wvar
der trbngte sig p- inde i hendes | e
hendeéMbBavs—- begyndte det at hviske
kol dt ned over ryggen og ramte hend
spag 0g sagte stemme sagde: Troede
have? Du har forbrudt dig og taget
di g, taler vi i kke til di g, men t il
vejen for hende. Forsvind! Gem dig
sant . Det er dig, der har stj-let p
ve fat p-; snakke med, hygge med, g
Det gnbggede o0g gbkkede i hende af
npgtede hende, der fornbgtede hende
fortvivlelsen sank og sank hun ned
gang kunne det vbre, at hun bl ev de
druknede.

Mens hun | - der p- bunden og drukne
fra det menneske. Trappen fRBrte ned
fortov og en forvirring mennesker,
ting stille og hun Pnsede intet, st
sig som et gl i mt, der aldrig havde
tet. Et sus o0og stemmer gi k 1T gennem

15
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PRI SENTATMMAGINUS

Af Magnus

Som ny virksomheds
Kildehuset har | ec
til at teste min f
arbejdsorienteret
fokus p= inklusion
faglighed bidragel
syn for abstrakte
sociale probl emst
og gruppeniveau. |
drives jeg af muli
i mBdekomme kvalit
forandroigngd remtids
perspé@éktgi vder for ¢

mig til at bruge de nbste uger mi
prakti k i kontorenheden, hvor |jeg
bestrbber mig p- at opspore og ide
gavn for Kildehusets medl emmer .
Selvom min faglige profil, som soci
klinger en smule akademi sk, S- vbrds
det relationelle arbejde. Derfor er
snak om d®t der er svbrt, men naturl

17
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TEMASUNDHED

Psykisk og fysisk

sundhed

Af
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TEMASUNDHED

Psykisk og fysisk sundhed

Ja, al t i alt kan man konkludere at
altid den korte vej til et medmennes
i gen.

Fysi sk swsundhkke&kdk kun fravbr af divers
o0g knogleskBrhed.

Ang-ende diverse sygdomme, er det ik
hvordan du tager det.

Sundhed drejer sig mégetdtomg hVEdhdl
enormt meget, Gukkeddwainsld det er sBde
aspatam, kan det give damenvoder geohld| &«
sBde med Stevia. Man bRBr spise meget
hel st danske o0og usprfBjtede.

SelvfBlgelig m- fHawni ©gman sipklse &Mdve

ner . KBd er en god proteinkilde, mer
gerne to gange om ugen. I det hel e t
vbrd at |l eve efter. Husk aldrig at c
BMI .

Sundhed drejer sig ogs—- om at hol de

mul i gheder, hvis man hel st vil udRvVE
ell er | Bbe en tur. Der ©Oh+wrnddeélsolud, offl @
vol l eyball mf | . Hvad end man vblger,

ded it fodr fight

21



TEAM TRI NI NG

Af : Enes og Tommy

Vi kommer fra Team TrbPning. Team Trt
derstBttende indsatser i Aalborg kor
Vi l aver tidsaf gr bPn-=sdeadget iilnbdusda tnseedr ept-
fagligt fokus.

Det |l yder m-ske ret kedeligt, men de
at i mplementere fysiske og fbPlles alk
| et i kke kedeligt, n-r man er uddant
energi til at sidde stille. Vi fRI er
at komme i Kildehuset. Vi har virkel
brugt p- at | bPre jer at kende, o0g Vi
godt . Men vi har brug for jeres bidr
indhold, som giver mening for jer

Lidt om O0S

Tommy :
Jeg er uddannet fysiot
arbejdet med folk med}§

mennesker med ethvert
den jeg kom til Team

blive fysioterapeut, s k e
med mennesker o0g at m es k
at bevbge sig. 0Og s- [
sammenspil, der ofte m r
sker, n=r vi bevbger

I min fritid kBrer | ecg vVej
vandrer og tager p- t C ¢
med min |ille familie]

Jeg er gift og har to r

22



TEAM TRI NI NG

Enes:

Jeg er uddannet fysioterapeut i Bosr
2000, og har arbejdet i Aalborg Komr
0g hu som terapeut i Team Tr Pning.

Jeg uddannede mig som fysioterapeut,
med mennesker og skabe en god stemni
I min fritid dBmmer jeg basket, g-r
udenfor i vores smukke natur.

Jeg er gift og har to bBrn p=- 16 =

Vi vil gerne sige tak for den gode ¢
Kildehuset, og vi gl pbPder os til at e
endel i g fat i os med dine Rnsker, el

hjpPl pe dig med.
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Hvad er forhRBjet kolesterol

Af Bel | a

Kol esterol er et nRBRdvendigt fedtstof
hRBjet kolesterol kan p-virke dit hel
gerne t-k&syhgdckom.e For hBj et kolesterol
sel v, men er en tilstand, der kan fI
for blodpropper. Omkring 2 millioner
|l esteroltal. Hvis dit kolesterol er

kan gRre for at sbPnke det.

Hvad er kol esterol ?

Kol ester ol er et fedtstof, der indg-
for en | ang rpbPkke af kroppens vigtioc
kol esCa&®&r 02/ 3 af blodets kolesterol d
mer fra den kost, Vi spiser. Et for
sten RBRger indhol det af kol esterol [
forhfRRjet kolesterol. Kolesterol trar
omgivet af en skal af fedt og protei

Der findes tre former for kol ester ol

LDkol est erkodl,e sHDgtrralgl ycer i d:

T LDer en for Hoorwt edlesnes iftoprKb i peospepnbkit
porterepsarit ilkDLer . De har en tendens
som kan blive forsnbvrede -hglessekel
omt al es deéed edlesloenst er ol

T HDler en f or khargthe Idseen sfiadyK oll iepa perr cotl e
til -pHaDL i kKl er og transporterer kol es
HDL har en gavnlig effekt ved at-rec
kol esterol o mt a ltheesr bdi egiefect ed eoth gea d e rk
|l esterol
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Trigl yyagerfieddlt stoffer, som transporte
partikler. VLDL eoveary flomwk dretnesibsey flc
ForhRBjet triglycerid erkasygdsesmkomar
ForhRBjet triglycerid

ForhBjet triglycerid kan have flere
al kohol, sukkerhol dige drikke, spi sce
ElI'l er man spiser store m-fftm-ddrn dreed |
fede fisk.

Kol esteroltallet m-les i en bl odpr B\
det samme. Ved kol estetoikothkrlsft er @ith - @
den samlede mbngde kol esterol i al |l e

LDkol esterol
Vbr sbrligt opmbiklods emt gRheods aner med
0g hijkeesygdomme bRBr regel mbssigt f -

| Pgen. Ligesom alle andre, der all er
l ing, og derfor skal tage kol esterol
dokumentation for, at kolesteroltall
sterol sbnkende medicin.

HRBjt kol esterol i bl odet giver ingert
i kke selv mbr ke, om indhol det af k ol

gevirkningerne af =-reforkalkning kar

T Hiertekrampe

T Blodprop i hjertet

T D-rligt kredsl|l Bb i benene

f D-rlig forsyning af blod til hoved
T Bl odprop i hjernen/ hjernebl Bdning
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Ofte kan en omlbgning til en sunder e
rolMadici nsk bemmed!| pagtale, n-r oml
i kke er tilstrpbkkeligt, eller hvis |
til forhRBjet kolesterolniveau er of't
mbpssig |livsstil, og anden underl i gge
forhRRjede kolesterol kan ofte vbre @
Bger risikoen for hRBjt kolesterol

T For meget fed kost og/eller alkoho
T For Il idt/d-=rlig motion

T Rygning

f For mange sukkerholdige dri kke

T For meget mbttet fedt

Hvis man har sbrligt hRBjt kolesterol
hRBjet kolesterol kal des ogs—- familid6t
re sbrligt svbrt at f- et |l avere kol
ret for hRBjt kolesterol i arvelig fc

ter kan ogs- bidragkotiels,t eattolman f =
f Di abetes
T Sygdomme i skjoldbruskkirtlen med

T Nyreg | eversygdom og hBjt alkoholf
Brug af visse typer vanddrivende mec
barkhormon og RBstrogener (kvindeligt
S-dan kan du undg- for meget kol est e
Du kan sern valgtBirteorndsausdg- for mege
det. Du kan bl .a. begrbnse mbPngden &
roltal gennem:

f Sund kost
T Regel mbssig motion
T Medicin
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Spis sund kost:
For meget wusund ko
l'ig risiko for et
veau. Det kan dog

dre sine kostvaner p Hj
teforeenngkPkke kos: ! \ S B,

benytte, hvis dit e ar f
higjt. De hjertesunde kostr-d tager
sprifgdevarestyrelsens 7 officielle

undg-r du mange risikofaktorer for

Frugt og grBnt:

Frugt og grBnt beskytter hjerte -0g
kasygdom. I en hjertesund -X@sd rmhdbded
mandl er dagligt, idet nRBdder o049 manc
kol esterol .

Fedt

Der findes to gmkhtotpedqgu meftteedtestdof:
Groft sagt kan man sige, ambtftRBedtev ar e
fe®tge&krol est eargo | ddearkfhoert begr Pnses.

Det handbemgr dmsesdtafgek Rd (firbenede d
fl Rde, smBr, ostpalsniedmemtia, | lonibristeho
fedt .

Mbttetfifredles ogs- i en | ang rbPkke an
tallet stiger, er det isbPr mbttet f e
kost.

Umbtt eterf egdaavnl i gt foplhpeet oyeteg ,f #
der , ®lgiwoeknado
Ombyt det mbttede fedt fra dyreriget
det er muligt:
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Du kan uwpltd e tv efde dtx at srageetlioei mad
venoil isst edet for stegemar qhddrdideeéri o@ ns
el aeocaddianfatemf or bacontern og ost.
Fisk & Fjerkrbp

Der anbefales 3Bl0-dgefiiskkaekemseéiges
fisk. Fi sk er undtagel sen fra regler
der det sunde umbttede fedt. Fi-2k ke
gange om ugen o0og bruges som p-l bPg el

Ful dkorn

Vbl g fuldkornsbrB3d, fiberholdigt knt
fuldkornsris ag fuldkornspasta
Kostfibrene ra fuldkorn kan binde k
optaget i kroppens kol esterol kreds|
bl odet . Der anbefales 75 g fuldkorn

>

—h

SBde sager:

Ved fest og sbPrlige l|lejligheder kan
sager, men hvis kager, is o0g chips
ning for vbgten. Kager, wienerbrfid,
mbpttet fedt, som Bger kolesteroltal!l
anbefales sRBde sager, der ikke p-vir
Spis lidt, men spis godt af marci par
vandsis el |l er nulddedne rt iolgssach & ksdal®@ard g -
kok-wgg pal mefiedtgemmer si g i rigtig |

Dyrk moti on:
Motion kan forebygge og neds btktaer r i ¢

sygdom. All e former for motion virKke
derfor altid bedre end ingen moti on.
120 minutter om ugen, for at kunne g
eningen anbefaler, at du opfylder St
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fysisk aktivitet. Det betyder:

T At du skal v br3e0 nmoi dneurtatte ra kotm vdagen.
T At du skal vbr enofdegiagk tdaldt ih8jmadt e
2 gange ofnmrugaetn Bge el l er vedligehol
tyrken.

T At du derudover indlpbPgger aktivite

bevbgeligheden (fx yoga).

At personer over 65 =-r to gange om
10 minutters varighed, for at wvedl ic
hed, samt | aver regel mbssige RBvel ser
cen.

De gode ting, der sker i kroppen

mpbpssig og meget motion forsvinde
regel mbpssige aktivitet. fDiendanrbaj
det gode o0og varige moti ¢iysv arke rak

ud over det anbefalede vil medf B
fordele, s-som forebpPggeései ngen
gr bnse for, hvor h-rdt personer
trbne.
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Kol esterol sbnkende medici n:

Hvor stor en fordel, du kan f = af koc
ger af , hvor stor din risiko for hj e
hjertekarsygdom, er fordelen ved for
sterol sbnkende medicin stor. Livssti
som en del af behandling®etatdrkpehlf
at spise sundere, dyr kSet amoitnieorn sokgn kuer
kol ester ol og mindsker derfor di-n ri
kasygdomme.

Kil de t il denne artikel, og hvis du
Hj erteforeningen. dk
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