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Frister

» Innleveringsfrist for hei-bilder er kl. 14.00 dagen for trykking.

» Innleveringsfrist for kunngjgringer er kl. 14.00 dagen fer trykking.

» Innleveringsfrist for dedsannonser er kl. 09.00 samme dag som avisa trykkes.

Navnedag

» 7. januar: Eldbjerg og Knut
» 8. januar: Torfinn og Turid
» 9. januar: Gunnar og Gunn

Fy5|sk 0g psykisk

SAMMENHENG:
Fysisk aktivitet er
viktig for 4 ta vare
pa, og for a bedre
den psykiske og
fysiske helsen.

» Den forste mandagen i
maneden presenterer
Helgelands Blad en egen
spalte fra Frisklivssen-
tralen i Alstahaug.

» Her skal de ansatte gi
gode rad om et tema in-
nen helse.

» | dag: Fysisk og psykisk
helse

Fysisk aktivitet bedrer
humeret, gir energi og
reduserer stress.

Fysisk aktivitet kan
forebygge utvikling av
enkelte psykiske plager
og lidelser, og kan i
mange tilfeller brukes i
behandling sammen med
andre behandlingsmeto-

der.

Dokumentert

Effekten av regelmessig
fysisk aktivitet som fore-
byggings- og behand-
lingsmetode pa psykisk
helse er vitenskapelig
godt dokumentert gene-
relt, og for enkelte for-
mer for psykiske plager
og lidelser spesielt.

Studier viser at men-
nesker som er i god fysisk
form er bedre beskyttet
mot belastende livserfa-
ringer. De tiler de fysiske
stressreaksjonene bedre.
Og de kommer raskere
tilbake til normaltilstan-
den.

Fysisk aktivitet kan
bidra til & redusere angst
og depresjon, hoyne livs-
kvalitet og minske risi-
koen for tilbakefall. I dl-
legg er de fysiske helse-
gevinstene viktig. For ek-
sempel: bedre kondisjon,
okt styrke, okt overskudd

og energi i hverdagen.

Mye forskning

Det er forsket mye pi ef-
fekten av fysisk aktivitet
ved milde og moderate
former for depresjon.
Studiene viser at fysisk
aktivitet kan redusere de-
presjonssymptomer like

HELSE: Trim, som for eksempel skigding, og god fysisk helse virker inn pa psykisk helse.
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bra som medikamentell
behandling med anti-
depressiva. Videre har
personer som er fysisk
aktive klart mindre risiko
for tilbakefall av depre-
sjon.

Forskning viser videre
at angstnivdet og muskel-
spenninger kan pévirkes
ved bruk av fysisk akti-
vitet. Angst- og spen-
ningsniviet reduseres 5 —

15 minutter etter avslut-
tet trening, og det gir
gjennomsnittlig 2-4
timer for angstniviet
vender tilbake til ut-
gangspunktet.

Rask effekt
Hvordan virker fysisk
aktivitet pa vér psykiske
helse?

De psykologiske virk-
ningene av trening kom-

mer raskt i forhold til de
fysiske effektene. Gjen-
nom trening mobiliserer
man egne ressurser og
blir aktiv deltaker i egen
bedringsprosess. Trening
gir en opplevelse av mest-
ring, bedre kroppsbe-
herskelse, og styrker selv-
folelse og selvbildet. Tre-
ning fremmer positive
tanker og felelser, oker
troen pa 4 takle egne pro-

blemer, gir storre selvtil-
lit og bedre evne til selv-
kontroll.

Ved fysisk aktivitet
skiller kroppen ut for-
skjellige signalstoffer,
bl.a. endorfiner, som bi-
drar til en folelse av vel-
vare og glede.

Frisklivssentralen
i Alstahaug
loh@hblad.no 95245839

BYLIV: Gammel-
kino’n starter med
film- og kake-
lordag.

Lars Olve Hesjedal
loh@hblad.no 95245839

— Vi synes det er trasig
at bide Scandinavie og
Den glade dame har
stengt derene. Dessuten
fikk vi god respons da vi
hadde et lignende tilbud
her under julegranten-
ningen, sier Anne Berit
Tilrem.

Hun er en av driverne
bak stedet som dpnet 2.
juledag 2017. Den
gamle kinobygningen
midt i miljegata i Sand-
nessjoen er blitt et al-
Ibrukslokale med natt-
klubb og konserter, men

Inviterer til kafe og barnefilm

NYTT TILBUD: Film- og kakelgrdag pa Gammelkino'n.

ogsé apent for selskap,

seminarer og andre ting

pa dagtid.

— Vi satser pa at film-
og kakelordag skal bli et
fast tilbud. Det blir vari-

ert hjemmebakst, og
barnefilm pé lerretet,
legger Tilrem til.
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Hvordan

komme i gang?
» Start lett og fa mer
bevegelse gjennom dag-
lige gjoremal.

» Laer deg hvordan fysisk
aktivitet virker pa krop-
pen.

» \elg en aktivitet du li-
ker. Hvis det ikke er noe
som er lystbetont akkurat
na, kom i gang med en
aktivitet likevel. Lag avta-
ler og veer aktiv sammen
med andre.

» Sok stotte til 8 komme
i gang.

» Dersom du gnsker
hjelp til 8 komme i gang
med fysisk aktivitet, eller
til & justere andre leve-
vaner, kan du ta kontakt
direkte med Frisklivssen-
tralen eller du kan be fast-
legen din om ei henvis-
ning/frisklivsresept til
Frisklivssentralen. Vi vil
kontakte deg for a avtale
til en helsesamtale.

Visste du at...

» En av fire vil oppleve
en psykisk lidelse i lgpet
av livet.

» En av seks har hatt et
vanlig psykisk helseprob-
lem i lapet av den siste
uken.

» Mennesker med psy-
kiske helseutfordringer
har ofte darlig fysisk
helse.

» 70 prosent av tilfellene
av tidlig dad blant per-
soner med psykiske lidel-
ser skyldes darlig fysisk
helse.

kunngjgring

En STOOR TAKK til be-
tjeningen ved Hergy
sykehjem for god pleie
og omsorg i forbindelse
med Olaug Irene Solheims
sykdom og bortgang.
Ogsa en STOR TAKK til
Hjemmesykepleien!
Jan I. Solheim
og evrige familie

| dodsfall

Min kjeereste venn
og livsledsager,
var gode venn

Peter

Doornenbal

fodt 7. august 1933
sovnet inn pa sin
sengeslede i vart hjem
i Gameren 2. januar 2019.

Heleen
Doornenbal-Verbeek

Familie og venner

Bisettes i Zaltbommel
onsdag 9. januar.




