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“Jeg skulle have Iyttet
til kromlens signaler” |



Mange danske masnd tager liviag med deden
hver dag.

De spiser for meget, beveeger sig for lidt, ryger og
drikker for meget alkohol. Og de knokler pa arbejdet.
Men de snakker ikke om det. Det gor maend ikke.

Alligevel lever danske maend livet hardt — og mange
af dem der alt for tidligt.

Derfor er der god grund til at taenke over, hvordan du
lever dit liv. Og om det kan geres anderledes.

Det er ikke sveert

Erfaringer viser at det er smé& eendringer som ger den
store forskel. | forhold til at kunne gere de ting man
gerne vil kan det veere en god idé f.eks. at bruge
kroppen 30 minutter om dagen — gerne i flere bidder.
Eller at spise faerre portioner i stedet for forst at blive
meet nér fadet er tomt.

Lyt til kroppen

Det er vigtigt at tage kroppens signaler alvorligt.
Meend reagerer typisk langt senere p& at noget er
galt. Og nér de endelig kommer til lzegen, er det ofte
meget sent i forhold til hvor syge de er.

Desuden far mange alvorlige sygdomme som ger
livet besveerligt for dem.

Mgd 5 personer, der fortaeller om deres liv og hvor-
dan de har aendret det inden det er for sent.

God leese- og livslyst




“Jeg troede ikke
jeg havde noget problem”

”Jeg blev naesten altid fuld til fester — ogsd selvom jeg aftalte
mig med selv at lade vaere. Vi drak ogsa en del pa arbejdet”

15 &r med ondt i hovedet
”Jeg ville ikke indrgamme
overfor mig selv eller
omverden, at jeg drak for
meget. Det var da ingen-
ting. En dag sagde min
kone stop. Efter en snak
med hende og nogle gode
venner besluttede jeg mig
for at gore noget ved det.
Egentlig troede jeg bare,
at det var et lille problem,
jeg lige skulle have styr
pa. Men det gik op for
mig, at jeg i 15 &r havde
haft ondt i hovedet.”

Styr pa drikkeriet

“Jeg startede et laengere
behandlingsforlgb. Det
har kreevet meget energi
at finde ud af hvorfor jeg
drak og hvordan jeg kom
videre. Men det var det
hele veerd. | dag har jeg
faet et helt andet liv. Jeg
far snakket om problemer-
ne og ter godt se mig selv
i gjnene. Jeg vil ikke
begynde at drikke igen.”
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”Jeg taber mig 1 kilo om uge
og sa er jeg ikke engang
sulten. Jeg vejer 130 kilo
men jeg er jo ikke syg,

og mine tal er fine”
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“Men nu cykler kiloene der-
nedad. Den stgrste hjeelp

&
far jeg fra min kone, som |
laver sund ¥ | =
olade'og | I _
, 0g har i stedet noget t' 1
frugt liggende i bilen s& r' .
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jeg kan spise 6 gange om

dagen.”
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John er vognmand - han er 50 &r
gammel, og har kert taxa i 26 ér.

A

Kondicykel foran fjernsynet

”Min kondicykel star i stuen for fijernsynet, og
jeg cykler tyve minutter hver dag. Pa fire uger
har jeg allerede tabt fire kilo — stille og roligt.
Jeg kan allerede maerke en forskel — jeg puster ‘
ikke sd& meget mere, og jeg har det meget

bedre. Det bliver en dejlig dag, nar jeg igen kan

kabe tgj i normal sterrelse.”



“Over 1000 dage uden reg”

”Jeg er bare sa stolt af mig selv. Der var i hvert fald ingen som
skulle fortzelle mig, at jeg burde kvitte smogerne - for det er
sddan noget personligt noget. Men jeg stoppede simpelthen fra
den ene dag til den allc_!erlw i

_,‘_.f Jan Ebdrup er 46 ar og har arbej-
h"‘_‘_‘ det som skraldemand i 25 &r og
S == i . havde roget i 28 &r, indtil han

- = : stoppede for 3 &r siden.

Spiser anderl
”Min kone og jeg er ogsa
begyndt at spise anderledes.
Vi spiser for eksempel ikke
smgr mere - og jeg har faet
smag for frugt. Hver dag gar
jeg gér en tur med hunden,
og jeg vil til at cykle pa arbej-
et gar godt nok noget

men jeg kan ogsa godt lide at
slappe og 'hyde livet med en
ol. Jeg har en god alder nu —
og jeg har set folk pa 50-60
ar som bare var feerdige.
Sadan vil jeg ikke*have det.”




"Jeg skulle i 'h

hvert fald ikke vise, ’ ' '

at jeg ikke kunne klare i “
det — derfor gik der fak- - ‘
tisk mange ar, for jeg gik ‘
til lz=gen. Tilsidst fik jeg
sa mange problemer —
bade med ryg, skuldre
og nakke som havnear-

bejder, at noget matte f V1.4
”» ¥ i
gores”. - ’
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frem

“Leege medicinsk behandling og
treening. godt i en periode, men s&
gjorde det ikke ondt lzengere, og s& stoppede
jeg. Til alt held, fik jeg mulighed for at skifte
arbejde, sa jeg ikke lzengere har de mange
tunge loft i uvante stillinger. Havde jeg blot i
tide Iyttet til min krop, havde jeg undgaet
mange smetter.”

Leif er 43 ar og arbejder i
dag som sikkerhedsleder i
Copenhagen Malmé Port.




“Vi I3 bare og cruise
da et trae kom i veje

Jonas er 30 ér,
arbejder som

« [T-supporter
Der var roget nogle — korte ggﬁ som

bajere inden for ves- 15-&rig.
ten. Inderst inde var vi
godt klare over, at det
ikke var s& smart. S&
vi ville kere hjem og
stille bilen. Men en
kilometer fra huset
korte vi lige ind i et
tree. Med 140
km/timen, fik vi at vid
bagefter.”

Laerestreg
“Jeg vagnede inde i
Med det samme v
at vi var smadre:
- 0g s besvimed
kammerat fik krani
fik skadet min arm,
naermest lam. Men vi
Og jeg er glad for bare at veere i
live.

Vi teenkte ikke rigtig pa, at det
kunne ga galt for os. Det aller-
mest &ndssvage af det hele er jo,
at vi lige s& godt kunne v.
kommet til at sl& andre ihje
Ulykken gav mig virkelig en |
streg.”




Bliver du let forpustet nar du bevaeger dig lidt?

Hoster du slim op om morgenen?

Er du gaet 1-2 starrelser op i tgj inden for de sidste 2 ar?

Drikker du mere end 1-2 gl eller 1-2 glas vin om dagen?

® Har du sveert ved at bryde gamle vaner og f.eks. spise
mere frugt og gront?

Tror du at det er alle andre end dig der kan blive syg?

Kan du svare ja til bare nogle af spargsmalene - s& kan det veere en god idé
at du begynder at passe lidt bedre pa dig selv.

Saet mal der kan nas Hjeelp af hente

Vil du tabe dig er det vigtigt at lave sma Har du planer om at holde op med at ryge -
gendringer som passer i din hverdag. Drop sd kan leegen eller apoteket maske hjeelpe
bilen nér du skal korte afstande. Spis mere  dig.

frugt og grentsager og nejes med at spise

én portion til aftensmad. Lav aftale

Find ud af i hvilke situationer du drikker Fungerer din krop ikke helt som den skal -
mere end du burde og drop godnat-bajeren.  s& lav en aftale med din leege.
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