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Immitsinnut paarilluassaagut

Coronap ajornartorsiortitsinera uagut
nammineq immitsinnullu paarilluarnissat-
ta qanoq pingaaruteqartigineranik ersaril-
luinnartumik erseqqissaassuteqartitsivoq.
Assavut asakkaangatsigik, immitsinnut qa-
nillivallaarnaveersaaraangatta inunnullu
allanut eqqumaffiginnikkaangatta tuni-
luunnermik Kkillilersimaarinneqataasar-
pugut, tamatumanilu corona-virusi kisimi
pineqanngilaq, kisiannili virusimik baktee-
rianillu aseruuttortitsinerit allat tamarmik
aamma pineqartarlutik.

Immitsinnut paarilluarnitsigut nammi-
neq timitta akiuussutissagassusaa aamma
pitsanngortissinnaavarput. Peqqginnartu-
nik nerisaqarluta akuttunngitsumillu timi-
gissartarluta. Pujortarunnarluta imigassar-
tornerpullu killilerlugu.

Nunarsuaq tamakkerlugu inuit 5 millio-
nit pujortarnermik ukiut tamaasa toqqute-
qartarput. Tamatumunnga sanilliullugu
corona-virusimik maannamut toqquteqar-
simasut 300.000-iupput. Kalaallit Nunaan-
ni pujortartuartut suli amerlavallaarujus-

suarput. Innuttaasut affaannit amerlanerit
pujortartarput, inuusuttullu ajoraluartu-
mik utoqqaanerumaatulli pujortartigalu-
tik. Tamanna peqqinnissakkut anner-
tuunik kingunipiloqarpoq. Tamanna Sol-
veig Jakobsenip ilisimaarilluarpaa. Taanna
13-inik ukioqarluni pujortartalersimavoq.
Kisianni upernaap ingerlanerani anner-
tuumik aalajangiussaqarpogq, ileqqorlu pit-
saanngitsoq qimallugu. Ullumikkut astma-
gqarunnaarsimavoq, ulluinnarni querso-
runnaarsimaalluni qasujaalliartorlunilu.
Inuttaata nammineq oqarneratut, pujorta-
runnaarnermi kingorna pitsaanerusumik
inuuneqalersimavoq. Sapaatip-akunnera
pyjortarfiunngitsoq uge 22 aamma
WHO-p maajip 31-ani nunarsuarmi ullor-
mik pujortarfiunngitsumik ulloqartitsine-
ra, World No Tobacco Day, iluatsillugit
inuttut namminermut ilaquttanullu ilivu-
serisinnaasat pitsaanersaat tassaasoq pu-
jortarunnaarneq aviisimi matumani im-
mikkut sammivarput. Qaammat ataaseq
qaangiuppaanngitsoq, sapaatip-akunnera

ataaseq qaangiuppaanngitsoq, imaluun-
niit aqaguunngitsoq; kisianni ullumikkor-
piaqg.

Piffissat ajornartorsiorfiusut unammil-
lertarpaatigut, pisariaqanngikkaluamillu
ernumanerulersissinnaasarluta. Inuit
ilaannut ernumaneq annilaanganinnguut-
tarpoq. Pingaartumik ernummatitta
meeqqatsinnut nuutsinnissaat mianersuut-
tariaqaripput, Peqqissutsimut, Isumagin-
ninnermut Inatsisinillu Atuutsitsinermut
Naalakkersuisoq, Martha Abelsen, aamma
nakorsaq Poul Lundgaard, eqqarsartaat-
sikkut programminik, nuanniitsunik
eqqgarsarnermut taarsiullugu nuannersu-
nik eqqarsarnissatsinnut iluaqutigisinnaa-
satsinnik, ineriartortitsisimasoq, oqarput.
Tassami inuuneq unammilligassaganngit-
suunngilaq. Corona-
viruseqanngikkaluarpat nappaammik alla-
mik ernummateqarsinnaavugut. Qular-
neq, nalornineq toqulu, tamatsinnut
utaqqisoq, inooqataaffigisariaqarpavut.
Inuuneq atoruk, atorluarullu.

V1 skal passe pa hinanden

Corona-krisen har sat en tyk streg under
vigtigheden af, at vi passer pa os selv og
hinanden. Nar vi vasker hander, holder
afstand og tager hensyn til andre, sa er vi
med til at begraense smitte og det gelder
ikke alene corona-virus, men ogsa alle mu-
lige andre virus- og bakterieinfektioner.

Vi kan ogsa forbedre vores eget immun-
forsvar ved at passe godt pa os selv. Spise
sundt og motionere regelmaessigt. Holde
op med at ryge og begrense alkoholindta-
get.

Hvert ar dgr 5 millioner mennesker pa
verdensplan af rygning. Til sammenligning
er 300.000 indtil videre dgde af corona-vi-
rus. I Grgnland har vi fortsat alt for mange,
der ryger. Mere end halvdelen af befolknin-

gen ryger, og de unge desverre lige sa me-
get som de aldre. Det har store sundheds-
massige konsekvenser, for jo tidligere vi
starter med at ryge, jo vaerre er konsekven-
serne. Det ved Solveig Jakobsen alt om.
Hun startede med at ryge som 13-arig. Men
i fordret tog hun en stor beslutning, og lag-
de den darlige vane pa hylden. I dag er
hendes astma forsvundet, den daglige ho-
ste veek og konditionen pa vej op. Som hun
selv siger, s har hun simpelthen faet et
bedre liv, efter at cigaretterne er lagt pa
hylden. I anledning af Rggfri uge 22 og
WHO’s World No Tobacco Day den 31. maj,
saetter vi her i avisen fokus pa, at det bedste
man kan ggre for sig selv og sin familie, er
at holde op med at ryge. Ikke om en ma-

ned, en uge, eller i morgen; men i dag.

Krisetider udfordrer os, og kan ggre os
mere bekymrede end godt er. For nogle ud-
vikler bekymringernede til angst. Isaer skal
vi passe pa med at overfgre vores bekymrin-
ger til vores bgrn, siger bade Naalakkersui-
soq for Sundhed, Sociale Anliggender og
Justitsomradet, Martha Abelsen og lege
Poul Lundgaard, der har udviklet nogle
mentale programmer, der skal hjelpe os til
at teenke positivt frem for negativt. For livet
er ikke uden udfordringer. Hvis ikke der er
corona-virus, sa er der en anden sygdom,
der kan bekymre os. Vi mé og skal leve
med tvivlen, usikkerheden og dgden, som
venter pa os alle. Livet er smukt. Lev det,
og nyd det.
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Naalakkersuisut siulittaasuat Kim Kielsen, Peqqissutsimut, Isumaginninnermut Inatsisinillu Atuutsitsinermut Naalakkersuisoq, Martha Abelsen, aamma politimester Bjorn Bay corona
pillugu tusagassiortunik katersortitsisarnerpassuit ilaanni. Nunarsuarmi tunillatsissimasut amerliartortuarneranni Kalaallit Nunaanni tunillatsissimasut appasittuaannarput. Inuit aqqanillit
corona-virusimik tunillatsipput. Taakkua aqqanillit tamarmik ullumikkut peqqisseqqissimapput.

Formand for Naalakkersuisut Kim Kielsen, Naalakkersuisoq for Sundhed, Sociale Anliggender og Justitsomradet, Martha Abelsen og politimester Bjgrn Bay under et af mange
corona-pressemgder. Mens antallet af smittede steg og steg rundt om i verden, forblev antallet af smittede i Grgnland lav. 11 personer blev smittet med corona-virus.

Alle 11 er i dag raske.

Styrket samfundssind og egenomsorg

Corona-krisen har gjort os mere opmaerksomme pa vigtigheden af at vaske haender, dyrke motion og holde os sunde.
Men vi skal passe péa, at bekymringen for corona ikke tager overhand og bliver til angst, siger Martha Abelsen

Trine Juncher Jorgensen

Det var ikke til at forudse. Men 2020 vil i
mange ar frem blive husket som aret, hvor
verden gik i std. Hvor land efter land luk-
kede ned for at skeerme borgere og sund-
hedsvaesen mod den nye corona-virus, der
spredte sig som en steppebrand fra Kina til
Europa og videre til USA og Mellemame-
rika. Nogle lande som Italien og Spanien
blev serlig hardt ramt, og det skabte frygt
herunder ogsa i Grgnland, der dog i kraft
af sin placering havde lidt leengere tid til at
forberede sig pa smittede patienter.

Mandag den 16. marts kom det fgrste til-
feelde til Grgnland. Samtidig blev det be-
sluttet, at alle indrejsende skulle i karan-
taene, skoler og daginstitutioner blev luk-
ket og fly- og skibstrafik indstillet. De fgl-
gende dage steg antallet af smittede fra 1
til 2 til 4, og efter 14 dage var 11 personer
testet positive i Nuuk. I mellemtiden havde
Naalakkersuisut etableret et corona-bered-
skab med tilhgrende sekretariat, der fik til
opgave at tage sig af de praktiske lgsninger
og beslutninger.

— Vi besluttede tidligt, at Epidemikom-

missionen skulle have en fremtreedende
rolle i forhold til at sikre, at vi tog de rette
forholdsregler. Vi fik ogsa hurtigt etableret
en hotline, sa borgerne kunne ringe ind
med spgrgsmal. Malet var at vinde tid, sa
vores sundhedsvasen ikke blev lagt ned.
Det lykkedes heldigvis godt. Og vi har, som
et af de fa lande i verden, endnu ikke haft
nogle indlagte patienter, siger Naalakker-
suisoq for Sundhed, Sociale Anliggender
og Justitsomradet, Martha Abelsen.

Vi ma ikke blive angste

— Nu kommer sa udfordringen med at
abne landet igen. For vi kan ikke holde
Grgnland lukket, indtil en vaccine er
klar. Vi er ngdt til at fa en hverdag til at
fungere. Og derfor skal vi ogsa vere op-
marksomme pa at tage ekstra hand om
dem, der er bekymrede og nervgse. Vi har
igennem arene haft mange epidemier her
i Grgnland, som har kostet mange liv og
som vores eldre kan huske. I forhold til
corona er det vigtigt at fa fortalt, at rig-
tig mange bliver helt raske igen, efter at
de har veeret smittet. Det har vi ikke haft
sa stor fokus pa, fordi vi brugte sa meget
energi pa at inddeemme smitte, holde af-

stand og passe pa. Vi skal huske ikke at
overfgre angst og bekymring til vores bgrn
og unge. Vores sundhedsvasen er klar til
at tage sig af dem, der matte blive syge. Vi
er ngdt til at acceptere og vaere bevidste
om, at corona-virus er i verden indtil vi-
dere, siger Martha Abelsen, der selv har
oplevet udfordringen med pa den ene side
at passe pa de xldre familiemedlemmer
og samtidig vaere narvaerende for bgrne-
bgrnene og ikke overfgre bekymringer til
dem.

—Jeg har stadig mine foraldre, som vi
har passet ekstra godt pa i denne tid. Der-
til har jeg bgrnebgrnene, som vi ogsa ger-
ne vil veere sammen med. I begyndelsen af
virus-udbruddet handlede vi ind for mine
foraeldre og stillede varerne i entreen. Og
sa hilste vi pa dem fra vinduet og talte sam-
men i telefon. Det samme gjorde bgrne-
bgrnene. Og det endte faktisk med, at min
mor begyndte at gd op og ned ad trapper-
ne for at holde sig selv lidt i gang. Jeg tror
hun blev inspireret af bgrnebgrnenes ener-

g1

Sammenholdet er stort
Familien kom dog hurtigt ind i de nye ru-

tiner, og efterhanden som smitterisikoen
faldt i Nuuk, var der ogsa mulighed for at
kgre en tur ud i naturen med de ldste fa-
miliemedlemmer.

— Det positive er, at vi igennem denne co-
rona-krise er blevet mere bevidste om,
hvor meget familien betyder, og hvor man-
ge der er klar pa at hjxlpe til. Det har gjort
stort indtryk pa mig at opleve sammenhol-
det og hjaelpsomheden her i landet. Vores
samfundssind og den made, vi sgrger for
hinanden og tenker pa hinanden, har rgrt
mig meget, siger Martha Abelsen, der ogsa
har oplevet en stgrre bevidsthed om betyd-
ningen af egenomsorg som fglge af coro-
na-krisen.

— Pa positivsiden tror jeg, at flere er ble-
vet opmarksomme pa at holde sig sunde.
Mange har udnyttet tiden til at gd lange
ture i naturen. Jeg har selv gaet rundt om
Lille Malene og mgdt flere, der fortalte, at
det var fgrste gang, de gik ture der. Vi har
en tendens til at rejse ud i den store ver-
den, men vi bor altsa i et fantastisk land.
Det tror jeg, at flere er blevet bevidste om i
denne tid. Og jeg hdber, at mange vil be-
nytte sommeren til at opleve Grgnland.

LEIFF JOSEFSEN
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Inuiaqatigiinnut ajunngitsuliorusunneq
imminullu isumagineq
eqqumaffigineqarnerulersut

Coronap ajornartorsiortitsinerata assaat asattarnissaata, timigissartarnissap peqqissuutinnissallu
pingaaruteqassusiinik eqqumaffiginninnerulersissimavaatigut. Kisianni coronamik ernummatiginninnerup
ingasaannaveersaarnissaa annilaanganerujussuannguutinnginnissaalu mianersuuttariaqarpavut, Martha Abelsen oqgarpoq

Trine Juncher Jorgensen

Siumoortumik eqqoriarneqarsinnaasi-
manngilaq. Kisianni 2020 ukiutut silar-
suup unittoorfiatut siunissami ukiorpas-
suarni eqqaamaneqartussanngorpog.
Nunat tulleriiaaginnavissut innuttatik peq-
ginnissaqarfitillu corona-virusimut nu-
taamut, Kinamit Europamut ingerlaqqillu-
nilu USA-mut Amerikamullu akullermut
siaruaakkiartupiloortumut, illersorniarlu-
git matoorarfigisaat. Nunat ilaat soorlu Ita-
lia Spanialu immikkut sakkortuumik eqqu-
gaapput, tamannalu annilaanganermik pi-
lersitsivoq, aamma Kalaallit Nunaanni; Ka-
laallit Nunaalli inissisimaffini tunngaviga-
lugu tunillatsittoqarnissaata piareersarfigi-
nissaanut piffissagarnerulaarluni.

Tunillatsissimasut siullersaat Kalaallit
Nunaannut ataasinngornermi marsip 16-
iani annguppoq. Tamatuma peqatigisaa-
nik aalajangiunneqarpoq angalasut tikit-
tut tamarmik angerlarsimaannaqqaartas-
sasut, atuarfiit ulluuneranilu paaqqinnif-
fiit matuneqarlutik kiisalu timmisartumik
umiarsuarnillu ilaasunik angallassinerit
unitsinneqarlutik. Tunillatsissimasut ullu-
ni tulliuttuni ataatsimiit marlunnut, sisa-
manut, amerleriarput, ullullu 14-it inger-
lareersullu Nuummi inuit aqqanillit tunil-
latsissimanerat paasineqarluni. Naalakker-
suisut taama pisoqarnerata nalaani coro-
namut upalungaarsimasoqatigiinnik allat-
toqqarfilimmik, suliassatigut aaqgqiissutis-
sanik aalajangiinernillu isumaginnittussa-
mik, pilersitsipput.

— Siusissukkut aalajangerpugut Nappaa-
tit tuniluuttut pillugit ataatsimiititaliar-
suaq sillimaniarnissamut maleruagassanik
eqqortunik tigusinitta qulakkeernissaanut
atatillugu nuimasumik inissisimaffeqartin-
neqassasoq. Aamma oqarasuaatitigut saaf-
figinnittarfimmik pilersitsilertorpugut in-
nuttaasut apeqquteqarniartut sianertarsin-
naaqqullugit. Peqqinnissaqarfik artukker-
neqaqqunagu piffissamik pissarsinissaq
anguniagaavoq. Tamanna qujanartumik
iluatsilluarpoq. Nunarsuarmi nunat ar-
laganngitsut ilaattut napparsimasunik suli
unitsitaqarsimanngilagut, Peqqissutsimut,
Isumaginninnermut Inatsisinillu Atuutsit-
sinermut Naalakkersuisoq, Martha
Abelsen, oqarpoq.

Annilaangarujussualissanngilagut

— Maannalu nunap ammaqgqinnissaanik
unammilligassaq takussimavoq. Akiuussu-
tissamimmi piareertoqarnissaata tungaa-
nut Kalaallit Nunaat matoqqatissinnaan-
ngilarput. Ulluinnaat ingerlalersittariaqar-
pavut. Taamaammat ernumasut annilaa-
ngasullu immikkut isumaginissaat aamma
eqqumaffigissavarput. Maani Kalaallit
Nunaanni ukiut ingerlaneranni nappaala-
nerpassuaqartarsimavoq, inuppassuit inuu-
nerannik akeqarsimasunik utoqqartattalu
suli eqqaamasinnaasaannik. Coronamut
atatillugu pingaaruteqarpoq oqaatigissal-
lugu inuppassuit tunillatsinnermik kingor-
na ajorunnaarluinnaqqittarmata. Taman-
na isiginiassallugu pingaartippallaarsi-

— Maannalu nunap ammaqgqinnissaanik unammilligassaq takussimavoq. Akiuussutissamimmi piareertoqarnissaata tungaanut Kalaallit
Nunaat matoqqatissinnaanngilarput. Ulluinnaat ingerlalersittariaqarpavut. Taamaammat ernumasut annilaangasullu immikkut
isumaginissaat aamma eqqumaffigissavarput, Peqqissutsimut, Isumaginninnermut Inatsisinillu Atuutsitsinermut Naalakkersuisoq, Martha
Abelsen, oqarpoq.

- Nu kommer sa udfordringen med at abne landet igen. For vi kan ikke holde Grgnland lukket, indtil en vaccine er klar. Vi er ngdt til at fa
en hverdag til at fungere. Og derfor skal vi ogsa vaere opmaeerksomme pa at tage ekstra hand om dem, der er bekymrede og nervgse,

siger Naalakkersuisoq for Sundhed, Sociale Anliggender og Justitsomradet, Martha Abelsen.

manngilarput tuniluunnerup siaruatsaa-
liornissanut, inuit imminnut qanillinaveer-
saartinnissaannut mianersornissamullu
nukippassuarnik atuisimagatta. Annilaa-
nganerup ernumanerullu meerartatsinnut
inuusuttortatsinnullu tunniunnaveersaar-
nissaat eqqaamassavarput. Peqqinnissaqar-
fipput napparsimalersunik isumaginnin-
nissamut piareersimavoq. Corona-virusip
nunarsuarmi atuunnera akuerisariaqar-
parput eqqumaffigisariaqarlugulu, Martha
Abelsen oqarpoq, namminerlu illuatu-
ngaani ilaquttat utoqqaanerusut nakkuti-
ginissaannik tamatumalu peqatigisaanut
ernuttanut qaninnissamik ernumanermil-
lu taakkununnga tunniussaqarnaveersaar-
nissamik unammilligassamik misigisaqar-
simanerarluni.

— Angajoqqaakka suli ajunngillat, taak-
kualu piffissami matumani immikkut nak-
kutigilluarsimavavut. Tamatuma saniatigut
ernutagarpunga, aamma peqatigerusut-
takkatsinnik. Virusip tuniluutilernerata
aallartinnerani angajoqqaakka pisinniut-
tarpavut nioqqutissallu isaarissap killinga-

nut ilisarlugit. Taava igalaakkut ilassisarpa-
vut oqarasuaatikkullu oqaloqatigisarlugit.
Ernuttat aamma taamaaliortarput. Taman-
nalu anaanama imminut aalatilaarniarluni
majuartarfitsigut qummut ammullu pisut-
taqattaartalerneranik kinguneqarpoq. Isu-
maqgarpunga ernuttat nukissagassusaannit
isumassarsisinneqarsimasoq.

Atagatigiilluarneq

Ilaqutariilli suleriaatsit nutaat iserfigiler-
torpaat, Nuummilu tuniluuttogarneranik
aarlerinaatip annikilliartornera ilutigalu-
gu ilaquttat utoqqaanerusut biilerluni
pinngortitaliaqatigisarnissaat aamma pe-
riarfissaqarfigineqalerpoq.

— Isumalluarnartua tassaavoq, coronap
ajornartorsiortitsinerata tamatuma inger-
lanerani ilaquttat qanoq pingaaruteqarti-
ginerannik inuillu ikiuunnissamut piareer-
simasut qanoq amerlatiginerannik eqqu-
maffiginninnerujussuanngorsimanerput.
Nunami maani ataqatigiinneq ikiuukku-
matussuserlu misigalugit uannut sunniute-
gartorujussuusimavoq. Inuiaqatigiinnut

ajunngitsuliorusunnerput immitsinnullu
isumassornerput killitsissutigisorujussuusi-
mavakka, Martha Abelsen oqarpoq, coro-
nallu ajornartorsiortitsinerata malitsigisaa-
nik imminut isumassornerup pingaarutaa-
nik eqqumaffiginninnerulernermik aam-
ma misigisaqarsimanerarluni.

— Isumalluarnartut tungaatigut ili-
magaara peqqjissuutinnissaq inunnit ar-
lagarnerusunit eqqumaffigineqalersima-
soq. Inuppassuit piffissaq pinngortitami si-
visuumik pisuttuarnermut atorluartarsi-
mavaat. Uanga nammineq Quassussuaq
kaajallallugu pisuttuartarsimavunga arlal-
lillu siullermeerlutik tamaani pisuttuar-
nerminnik oqaluttuartut naapittarsimallu-
git. Nunarsuarmut avammut aallarumasar-
pugut, kisianni tassa nunami alutornartor-
suarmi najugaqarpugut. Isumaqarpunga
tamanna inunnit arlaqarnerusunit piffissa-
mi matumani eqqumaffigineqalersimasoq.
Neriuppungalu inuppassuarnit aasaanera
Kalaallit Nunaata misiginissaanut atorluar-
neqarumaartoq.
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Pujortarunnaarto

Solveig Jakobsen ukiuni 35-ni pujortartartooreerluni
eqeersimaartumik togqqaavoq pujortartarunnaarlunilu.
Ullumikkut pilluarnerusutut imminut oqaatigivoq

Trine Juncher Jorgensen

Solveig Jakobsen (48) ukiorpassuarni piler-
saarsimavoq. Aatsaalli corona-virusi nunat-
sinnut tikiummat pujortarunnaarnissani
kiisami aalajangiuppaa.

— 13-inik ukioqarlungali pujortartalersi-
mavunga. Qaammatilli ataatsip matuma
siorna ullormiit ullormut pujortarunnaar-
punga. Iliuuserisimasanni tamanna pitsaa-
nerpaavoq. Assigiinngissutaa annertooq
malugisinnaalereersimavara. Astmaqgarun-
naangajassimavunga. Majuartarfitsigut
qummukaraanga anertikkartarunnaarpu-
nga, ataatsimullu isigalugu qasujaanneru-
jussuanngorsimallunga. Siornatigut un-
nukkut isigaalerneq assaalernerlu erloqis-
sutigisarsimavakka, taakkuali aamma tam-
makarput.

Solveig Jakobsen Nuummi inunngorluni-
lu peroriartorsimavoq. Pingasunik mee-
raqarpoq ulluinnarnilu Tele-Postimi su-
liffeqarluni.

— Ikinngutima akornanni arlallit pujor-
tartarmata pujortartalersimavunga. Taa-
matut ataatsimooqatigiiginnartoqartar-
poq. Tamanna qaangeruminaatsumik ileq-
qunngulertorsimavoq. Arlaleriarlunga pu-
jortarunaarniartarsimavunga, 20-kkunnil-
lu ukiogarnerma aallartinnerani ukioq
ataaseq pujortartarsimananga. Kisianni
ajoraluartumik kingusinnerusukkut pujor-
tartaleqqgippunga.

Pujortarunnaarnissamut
siunnersuutitsialaat
arfineq-pingasut

1) Paasiniaruk sooq pujortarunnaa-
rusunnerlutit. Napparsimalerusun-
nak? llaguttatit nuannaartinniarlugit?
Aningaasanik sipaarniarlutit? Pappia-
ramut allakkit. Pujortaguleraangavit
pappiara sagqummersinnaavat taa-
malu sooq pujortarunnaarusunnerlu-
tit imminut eqgaasillutit.

2) Pujortarunnaarnissat pilersaaru-
sioruk. Ullog pujortarunnaarfissat
ullorpaalunnik siunissamiittoq
togqgaruk, piffissarlu piareersarner-
mut atorlugu. Ajornakusuulerpat ga-
noq iliornissat eqgarsaatigiuk.

3) llaquttatit ikinngutitillu pujortarun-
naarniarninnik, tapersersuinissaallu
pisariagartikkit, ogaluttuutikkit.

4) llisimasassanik ujaasigit pujorta-
runnaarniarnillu tapersersortissar-
siorlutit.

5) Tupat tamaasa pujortarnermut
eqgaanartitatit tamaasa ilanngullugit
igikkit.

6) Pitsaasumik aalajangernerit pillugu

imminut nersualaarit, pujortarunnaar-
sinnaanerullu upperiuk.

7) Pujortartarunnaarnissamik aala-
jangernerit aalajangiusimajuk.

8) Pujortaqggileruit uniinnaginak.
Pujortarunnaarnerit tamakkiisumik
ingerlateqqiguk. Taava agqutigisat
ingerlavigeqqilissavat.

Najoqqutat: Peqqik.gl, stoplinien.dk

Nikotiniguttarneq

Solveig Jakobsen meeqqani ilagalugit Blok
P-mi ukiorpanni najugaqarsimavoq. Tassa-
ni erninilu angajulleq marluullutik astma-
qalersimapput.

— Ernera initsinnit allamut nuukkatta as-
tamaqarunnaarpoq, uangali qaanginngi-
lara qularnanngitsumik pujortartarama.
Ukiuni kingullerni ilungersunarsimavoq,
najuussortakkanillu inhalatorinik atuisa-
riaqartarsimallunga. Taamaammat pujor-
tarunnaarnissamut qanoq ilillunga
ikiorneqarsinnaaninnik internettimi ujaa-
silaartalerpunga. Kisianni corona-virusi
nunatsinnut tikiummat, oqaatigineqarmal-
lu pujortartartut inuillu astamaqartut
anersaartuutimikkullu nappaateqartut
aarlernartorsiornerusut, eqqarsarpunga
maanna unitsittariaqalerlugu.

— Sapaatip-akunnera siulleq sinnarlutto-
rujussuusarpunga. Peqqiilliupajaartutut
misigisimavunga, Ilimagaara timiga niko-
tinimik amigaateqarsimassasoq. Timikkut
aamma eqqumiitsumik eqqissiveqanngit-
tarpunga. Ataatsimik unnuakkut makitta-
riaqalerpunga. Pujortaguttorujussuuvu-
nga, akiorparali taarsiullugulu nikotintyg-
gegummitorlunga. Minutsit arlaqanngitsut
ingerlareermata eqqissiveqannginnera pu-
jortagunneralu qaangiupput. Taamani-
miilli pujortagoqqissimanngilanga.

Timip sikaritsinik pinngitsuuisinnaajun-
naarneranut pissutaasarpoq nikotinip qa-
ratsami sananeqaammik dopaminimik pi-
lersitsisarnera. Sananeqaat taannarpiaq
nerilluaraangatta sukkulaatitoraangattalu,
arlaannik iluatsitaqaraangatta imaluunniit
illaraangatta ikinngutinillu nuannisaqate-
garaangatta aamma pilersinneqartarpoq.
Timi nikotinimik pigaangat akoorutissati-
gut naammagisimaarinninnermik pilersit-
sisoqartarpoq, qaratsap akissarsisitseriaa-
sia uukapaatinneqartarluni, taamaalilluni-
lu isumaqartoqalersarluni pitsaasumik
ilorrisimaarnartumillu iliuuseqartoqarsi-
masoq. Qarasarli nikotinimik timikkut ki-
gaatsumik pinngitsuuisinnaaleriartortar-
poq, dopaminimik pilersitsinissaq anneru-
jartuinnartumik piumasaqaatigineqaler-
sarmat. Taamaammat pujortartanngik-
kaanni qaratsamut iluarusunnermik nuan-
naarnermillu nalinginnaasumik qaffasis-
susilimmik attassiniarneq ajornakusuuler-

sarpoq.

Inunnik peqateqarnermik
pinngitsuuisinnaannginneq
Pujortartartut arlalissuit timikkut pinngit-
suuisinnaannginnerup saniatigut inunnik
peqateqarnermik sianissutsikkullu pin-
ngitsuuisinnaannginnermik aamma pigi-
saqalersarput, tamatumalu kinguneranik
pisuni immikkuullarissuni inunnillu aa-
lajangersimasumik peqateqarnermi pujor-
tarusulersarlutik.

Solveig Jakobsenimulli inunnik peqate-
garnermik sianissutsikkullu pinngitsuui-
sinnaannginneq taama sakkortutigisi-
manngilaq. Angerlarsimagaangami Kkisi-
miikkaangamilu pujortarnerusarsimavoq.

— Ikinngutikka ilagalugit pujortarpal-
laartarsimanngilanga, taamaammat taa-
maalillunga pujortarunnaarnissaq ajor-
nannginnerusimavoq. Ikinngutima amer-
lanerpaartaat pujortartanngillat. Aamma
pyjortartaleqqginniarnanga aalajangereer-
simavunga. Allatigut imminut nukatsikku-
sunneruvunga.

Solveig Jakobsenip pujortartarnerup
peqginnaanngitsuunera ilisimaarilluarsi-

mavaa. Tamannali maannamut pujorta-
runnaassutigissallugu naammassimanngi-
laq.

— Ataataga pujortartut puaannik puaqar-
poq, uangalu nammineq astmaqalersima-
vunga, taamaammat pujortartarnerup
ganoq ajoqutaatigisinnaanera nalunngil-
luinnarpara. Maanna illuatungaaniilera-
ma pujortartannginnikkut kiffaanngis-
suseqarneq malugisinnaalersimavara. Ilaa-
tigut aningaasanik sipaagaqarpunga, ilaa-
tigullu peqginnerusutut nuannaarnerusu-
tullu misigisimalerlunga. Timikkut pilluar-
nertut taaneqarsinnaasumik misigisimasa-
garpunga. Aamma peqqinnarnerusunik
nerisalersimavunga timigissarnerulersi-
mallungalu. Qarngup iluani mamaassuseq
tammarsimavoq. Taamaappoq aamma pa-
nertumik quersorneq. Mamassutsinik ma-
luginiutikka aamma pitsaanerulersimap-
put, ameralu kusatsinnerusimalluni, taa-
maammat pujortarunnaarnera sutigut ta-
matigut uannut iluatsilluarsimasorujussuu-
voq.

Corona-virusi Kalaallit Nunaannut
tikiummat Solveig Jakobsen ernumalerpogq,
astmaqarlunilu pujortartartuugami.
Taamaammat pujortarunnaarniarluni
aalajangerpoq. Tamannalu
uggorinngilluinnarpaa.

Da corona-virus kom til Grgnland blev
Solveig Jakobsen bekymret, fordi hun
havde astma og var ryger. Hun valgte
derfor at leegge cigaretterne pa hylden.
Det har hun ikke fortrudt.

SUNDHEDSTEMA
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Slut med

cigaretter

Efter 35 ar som ryger tog Solveig Jakobsen
et aktivt valg og lagde cigaretterne
pa hylden. I dag betegner hun sig

selv som naermest lykkelig

Trine Juncher Jorgensen

Solveig Jakobsen (48) havde taget tillgb i
mange ar. Men det var fgrst, da der kom
corona-virus til Grgnland, at hun fik det
sidste skub i ryggen til at kvitte cigaret-
terne.

—Jeg har rgget, siden jeg var 13 ar. Men
for en maned siden stoppede jeg fra den
ene dag til den anden. Det er det bedste,
jeg har gjort. Jeg kan allerede marke stor
forskel. Min astma er stort set forsvundet.
Jeg har ikke dndengd, nar jeg gér op ad
trapperne, og jeg er i det hele taget kom-
met i langt bedre form. Jeg har for dgjet
med kolde fgdder og haender om aftenen,
men det er ogsa vaek.

Solveig Jakobsen er fgdt og opvokset i
Nuuk. Hun har tre bgrn, og arbejder til
daglig i Tele-Post.

—Jeg begyndte at ryge, fordi flere i min
vennekreds rgg. Det var bare sadan, man
var sammen. Det blev hurtigt en vane, som
jeg havde svaert ved at bryde. Jeg har for-
sggt at stoppe flere gange og gennemforte
faktisk et rygestop i et ar, da jeg var i star-
ten af 20’erne. Men desvaerre faldt jeg i
igen senere.

Nikotintrang
Solveig Jakobsen boede i en laengere ar-

8 fif til rygestop

1) Find ud af, hvorfor du gerne vil hol-
de op med at ryge? Er det for ikke at
blive syg? For at gleede din familie?
For at spare penge? Skriv det ned pa
et stykke papir. Nar du far lyst til at
ryge, kan du tage papiret frem og
minde dig selv om, hvorfor du gerne
vil holde op.

2) Planleeg dit rygestop. Veelg en
stopdag, der ligger lidt ud i fremtiden
og brug tiden pa at forberede dig.
Teenk over, hvad du vil gere, nar det
bliver sveert.

3) Forteel familie og venner at du vil
holde op, og at du har brug for deres
stotte.

4) Spg viden og fa stette til dit ryge-
stop

5) Smid al tobak ud sammen med
alt, hvad der minder dig om rygning.

6) Ros dig selv for din gode beslut-
ning, og tro pa, at du kan stoppe
med at ryge.

7) Hold fast i din beslutning om at
blive ragfri

8) Giv ikke op, hvis du falder i. Fort-
saet dit rygestop med fuld styrke. Sa
er du pa sporet igen.

Kilder: Peqqik.gl, stoplinien.dk

raekke i Blok P med sine bgrn. Her udvikle-
de bade hun og den @ldste sgn astma.

— For min sgns vedkommende forsvandt
det, da vi flyttede fra lejligheden, men jeg
kom ikke af med min astma, formentlig
fordi jeg var ryger. De senere ar har det vae-
ret slemt, og jeg har matte bruge inhalato-
rer. Derfor begyndte jeg at sgge lidt pa net-
tet om, hvordan jeg kunne fa hjzelp til at
stoppe med at ryge. Men da corona-virus
sa kom til Grgnland, og beskeden lgd, at
rygere og folk med astma og luftvejssyg-
domme var i stgrre risiko, sa tenkte jeg, at
nu stopper jeg.

— Den fgrste uge sov jeg rigtig darligt.
Jeg folte mig faktisk halvslgj. Jeg tror, at
min krop simpelthen manglende nikotin.
Jeg havde ogsa en underlig uro i kroppen.
En nat var jeg ngdt til at sta op. Jeg havde
sadan lyst til en cigaret, men jeg modstod
trangen og tyggede i stedet pa et nikotin-
tyggegummi. Efter fi minutter forsvandt
bade uroen og rygetrangen. Siden har jeg
slet ikke haft lyst til at ryge.

Den biologiske afhengighed af cigaret-
terne skyldes, at nikotin frigiver stoffet do-
pamin i hjernen. Det er det samme stof,
der frigives, nar vi spiser god mad og cho-
kolade, nar vi lykkes med noget eller gri-
ner og har det sjovt sammen med venner-
ne. Nar kroppen far nikotin, sker der en
kemisk tilfredsstillelse, hvor hjernens be-
lgnningssystem bliver snydt, sa man tror,
man har gjort noget godt og behageligt.
Hjernen vil dog langsomt blive biologisk
afheengig af nikotinen, fordi der kraeves
mere og mere for at frigive dopamin. Det
bliver derfor svert for hjernen at holde et
normalt niveau af behag og glede, hvis
ikke man ryger sine cigaretter.

Social afhangighed

Udover den biologiske afhengighed har
mange rygere ogsa en social og psykolo-
gisk afhaengighed, der betyder, at de far
lyst til at ryge i saerlige situationer og med
bestemte personer.

For Solveig Jakobsen har den sociale og
psykologiske afhangighed dog ikke vaeret
sa steerk. Hun har primeert rgget, nar hun
var hjemme og alene.

—Jeg har ikke rgget s meget med ven-
ner, sa pa den made var det lettere for mig
at stoppe. De fleste af mine venner ryger
slet ikke. Og jeg har allerede besluttet, at
jeg ikke vil starte igen. Jeg vil hellere for-
kaele mig selv med andre ting.

Solveig Jakobsen har udmeerket vidst, at
det var usundt at ryge. Men det har hidtil
ikke vaeret nok til at fa hende til at stoppe.

— Min far har rygerlunger, og jeg udvik-
lede jo selv astma, sa jeg ved godt, hvor ska-
deligt det er at ryge. Nu hvor jeg er pa den
anden side, kan jeg maerke friheden ved
ikke at ryge. Dels sparer jeg penge, dels fp-
ler jeg mig mere sund og glad. Faktisk har
jeg en form for lykkefglelse i kroppen. Jeg
er ogsa begyndt at spise sundere og dyrke
mere motion. Den darlige smag i munden
er forsvundet. Det samme er den tgrre ho-
ste. Mine smagslgg er ogsa blevet bedre, og
min hud ser penere ud, sa pa alle mader
har det vaeret en stor succes for mig at laeg-
ge cigaretterne pa hylden.

— 13-inik ukioqarlungali pujortartalersimavunga. Qaammatilli ataatsip matuma siorna
ullormiit ullormut pujortarunnaarpunga. lliuuserisimasanni tamanna pitsaanerpaavoq.
Assigiinngissutaa annertooq malugisinnaalereersimavara, Solveig Jakobsen oqarpoq.

- Jeg har rgget, siden jeg var 13 4r. Men for en maned siden stoppede jeg fra den ene dag
til den anden. Det er det bedste, jeg har gjort. Jeg kan allerede maerke stor forskel, siger
Solveig Jakobsen.

LEIFF JOSEFSEN
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Sianissutsikkut peqqgissuuneq
pillugu siunnersuutit pitsaasut

(@EZ Sininniartarit nalinginnaasumillu ulluinnarni iliuuserisartakkatit ingerlallugit

Sinnakilligaluttuinnartillutit ernumanerit sakkortusiartortarpoq annilaangaleraluttuinnartarlutillu.

Peqginnartunik nikerartunillu nerisaqarit
Taamaalillutit nukissaqarnerulissaatit ulluinnarnilu unammilligassanut aamma nukissaqarnerulissallutit.

Timit atorluartaruk

Timimik atuineq assigiinngitsorpassuartigut pisinnaavoq, assersuutigalugu sisorarnikkut pisuttuarnikkullu
imaluunniit natermi egaarsaarnikkut.

Ullormut silamut anisarit timinnillu aalatitsillutit silaannarissaatigalugu, ullup gaamarnga giimanerulersitsisarpog.

Eqqarsartaatsikkut egeersimaarit
Qarasarsornerit aalaakkaasuutiguk assigiinngitsunik sammisassanik suliagartarnikkut. Atuarit, pinnguaatinik
pinnguarit, ullorsiutinut allagit, nipilersuutinik tusarnaarit imaluunniit arlaannik pilersitsiniarsarigit.

Ulluinnarisanni aaqqgissuussamik ataqatigiinneq pilersiguk

Ullup ingerlanissaa imaluunniit sapaatip akunnerani sammisassat pillugit pilersaarusiorit
malitassaliorlutilluunniit nalinginnaasumillu pissusilersuutinik atuilerit. Angerlarsimaffimmi sulisaruit
nalinginnaasumik piffissaq suliffigisartakkat malillugu suliniartarit.

Sunniutegaqataanerit eqgqaamassavat

Ungasinniarnikkut aamma angerlarsimanikkut, innuttaasut navianartorsiortut mianerineratigut Kalaallit Nunaanni
tuniluunneq minnerpaaffimmiitinneqarnissaanut peqataasinnaanerit aalajangiusimaguk. Ulluinnarni maluginiaruk
sumi allat tapersersorsinnaanerlugit aamma ikiorsinnaanerlugit.
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Avatangiisinnut attaveqartarit - imminut ungasikkaluarlusi ataatsimoorussamik suliaqaritsi
llaguttanut ikinngutinullu sianertarit, video atorlugu oqaloqatigiittaritsi aamma inuit attaveqaatit atugaat atortarsigit.

Nunarsuarmi ilungersunartorsiorneq ganimut attaveqarfigisartakkannut

ogimaassinnaammat akueriuk
Pisoq sungiusimanngisaq, ganigisannut maannakkut ilaginerusariagalikkannut tatisinermik pilersitsisinnaavoq.
Piffissap ingerlanerani naammagittarsinnaajunnaassagussi, illit nammineq inuillu allat isumakkeerfigikkit.

Ernumassuteqgarneq ilaatigooriarlusi unitsissigit eqqgissisimaarlusilu
Piffissat nutaarsiassanik isiginnaartarnitit atuartarnitilluunniit killilikkit.
Nutaarsiassanik pissarsiffiit tutsuiginartut toqgartakkit.

COVID-19-imik tunillatsittoqartillugu imminut inuilluunniit allat pisuutissanngilatit
Eggaamajuk nappaat inunnik patsiseqarnani, virusimik patsiseqarmat. Coronavirus assut tuniluutiasuuvoq.

Imminut paarigit

Pissusilersortarnerit peqqginnanngitsut, soorlu nikerartumik sinittarneq, aalakoornartutorpallaarneq
imaluunniit pujortarneq misilillugu pinaveersaakkit. llinnut pitsaanerpaat pissutsit pingaarnerutikkit.
Imminut paariguit inuit allat pitsaanerusumik paarisinnaavatit.

NUNATSINNI NAKORSAAMEQARFIK NAALAKKERSUISUT
LANDSLAEGEEMBEDET GOVERNMENT OF GREENLAND
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Nunarsuaq tamakkerlugu
ulloq tupatorfiunngitsoq

— World No Tobacco Day

Nunarsuarmi peqqginnissakkut suliniaqatigiiffik WHO maajip 31-ani nunarsuaq
tamakkerlugu ullormut tupatorfiunngitsumut »World No Tobacco Day«-imut
tunuliaqutaavoq, ukioq mannalu meeqqgat inuusuttullu tupanik suliffissuaqarnerup
sunniiniarpalaartumik periaasiinut illersorneqarnissaat pingaartinneqassalluni

Trine Juncher Jorgensen

Nunarsuarmi peqqgqinnissakkut suliniaqa-
tigiiffiup WHO-p maajip 31-ani nunarsuaq
tamakkerlugu ullormik tupatornaveersaar-
fiusumik ulloqartitsineranut atatillugu nu-
narsuaq tamakkerlugu inuusuttut inuusut-
togatiminnut sunniuteqartartut influence-
rit hashtag #TobaccoExposed qulequtsiul-
lugu puyjortartarnermut tupanillu suliffis-
suaqarnerup sunniiniarpalaartumik pe-
riaasiinut mianersoqqussuteqarniarput. Pi-
naveersaartitsinermik suliaqarfik Paarisa
paasititsiniaanermut tapersersuivoq tama-
tumunngalu atatillugu inuusuttunik in-
fluencerinik, pujortartarnerup ajoqutaa-
nik isiginninniartitsinisssamut peqataa-
rusuttunik maanna pissarsiorluni.

— Kinguaariit pujortartartuunngitsut
2030-mi pilersinneqarsimanissaannik

Nunarsuaq tamakkerlugu
pujortartarneq

Tupamik niogqutissiat inunnit 8 mil-
lionit sinnilinnit ukiut tamaasa toqus-
Sutaasarput.

Tupanik suliffissuagarneq niogqutis-
siaminik nunarsuaq tamakkerlugu
nittarsaassinermut ussassaariner-
mullu 8 milliarder koruunit sinnerlugit
atuisarpoq.

Tupa kreeftimik togquteqartut tamar-
miusut 25 procentiinut pissutaasar-
pog. Nikotinimik tupanillu niogqutis-
sianik atuineq kreeftegalernissamut,
uummatip tagaasigut nappaateqgaler-
nissamut pualluutegalernissamullu
aarlerinaammik annertusisitsisarpoq.

Inuit 1 million sinnegartut pujortarfigi-
negarnerminnik ukiut tamaasa
togqutegartarput. Taakkunannga
meeqggat 165.000-it, pujortarfigine-
garnerup kingunerisaanik anersaar-
tuutimikkut aseruuttoornerup nassa-
tarisaanik suli tallimaliinatik toqusar-
tut.

Meeqqgat inuusuttullu e-cigarettinik
atuisartut inuunerminni kingusinneru-
sukkut sikaritsinik pujortartalernissa-
mut marloriaammik aarlerinartorsior-
nerusarput.

E-cigarettit uummatikkut taggatigullu
nappaatinik nappaategalernissamut
pualluutegalernissamullu aarlerinaati-
nik annertunerulersitsisarput.

Pujortartartuuneq akisuvoq, illillu isik-
koriissuunerit peqagissuunerillu akiliu-
tigisarpatit. Pujortarneq ganersunnin-
nermik, kigutit kajortinnerannik, am-
mip eqgisaluttunngorneranik, puaat
peqagigunnaarnerannik timillu akiuus-
sutissakinnerulerneranik nassa-
tagartarpoq.

anguniagaqarpugut. Maanna tamatuma
anguniarnissaanut ukiunik qulinik periar-
fissaqarpugut, taamaammallu ukiukitsua-
rarsuarnut saaffiginnittariaqarluta, paasi-
titsiniaanermi ataqatigiissaarisoq, Paarisa-
mi peqqgissutsimut tunngasuni siunnersor-
ti, Lone Steenholdt-Guttesen, oqarpoq. Ta-
assuma Kalaallit Nunaanni atuartunik mi-
sissuinerit 2014-imeersut 2018-imeersullu
innersuussutigai, taakkunani takutinne-
garmat, inuusuttut nalinginnaasumik 12-
nit 16-inut ukioqalernerminni pujortarta-
lersimasartut.

— Aqqaneq-marlunnik ukiullit pujortar-
tarnikkut ileqquinik 2014-imi aperineqar-
mata 2 procentit ullut tamaasa pujortartar-
tuunerat paasineqarpoq. Ukiut sisamat
qaangiunneranni 2 procentit taakkua 52
procentinngorsimapput. Tassa ukiuni
taakkunanerpiaq qaffariaatip annertooru-
jussuup pisimanera takutinneqarpoq. Ta-
matuma saniatigut aamma nalunngilar-

Pujortarunnaarit!

SMS-ikkut kiffartuussivik »Pujorta-
runnaaritl« januaarimi februaarimi pe-
gataaffiginegarlualernermik misigi-
sagarpog. Ajoraluartumilli aamma
marsimi ikileriartogarneranik, qular-
nanngitsumi corona samminegaler-
mat. Kisianni pujortarunnaarnissa-
mut tapersersornegarnissamut siun-
nersuutitsialannillu pissarsinisssamut
suli periarfissagarpoq. Pegataaniar-
lutit toggaannartumik nalunaarit uani:

peqqik.gl

Influencerinik
pissarsiorpugut

Paarisa WHO-p tupanik suliffissua-
garneq akiorniarlugu suliniutegarne-
ranik tapersersuivoq influencerinillu
sulegatissarsiorluni. Taakkua tassaa-
sinnaapput nipilersornerup kulturillu
iluanni influencerit inuusuttunut atta-
vegartut sulegatigiinnissamillu
kissaateqgartut. Uunga allagit:
paarisa@nanoq.gl qulequtsiullugu
»NTD influencer«

Nikotin pillugu
paasissutissat

Nikotin toqunartuuvoq tupap naasua-
ni pilersinnegartartoq. Siornatigut sul-
linernut togoraatitut atornegarsi-
mavog. Nikotin sakkortuumik pin-
ngitsuuisinnaajunnaarnermik pilersit-
sisarpoq nassaassaallunilu sikaritsini,
sikaani, snusini, e-cigarettini pujorta-
runnaarniarnermilu nakorsaatini.

Najoqqutaq: Cancer.dk

put, meeqqat pujortartartut akornanni pe-
roriartortut pujortartartunngornissaat
ilimanaateqarnerusartoq.

Tupanik suliffissuagarneq
sukataartorujussuaq

Kisianni sooq inuusuttut pujortarta-
lersarpat? Aamma tupanik suliffissuaqar-
neq Kalaallit Nunaanni inuusuttut pujor-
tartarnikkut ileqquinut sunniuteqarpa?

— Aap, tamatta tupanik suliffissuaqarne-
rup periaasiinit sunninniarpalaartunit su-
kataartunillu sunnerneqartarpugut, Lone
Steenholdt-Guttesen oqarpoq, internettilu
inuusuttut ussassaarutinik nioqqutissanillu
Kalaallit Nunaanni inerteqqutaagaluartu-
nik takusaqarfigisartagaat innersuussuti-
galugu.

— Tupanik suliffissuaqarnerup qanoq
pissaaneqartiginera amerlasuut ilisimagu-
nanngilaat. Taakkua siunissami aningaa-
sarsiornissaannut napaannarsinnaaneran-
nullu siunissami atuisunngortussat aala-
jangiisuusarput. Taakkualu tassaapput
meerartavut inuusuttortavullu. Tupaliorfiit
assersuutigalugu sikaritsinunt e-cigaretti-
nullu assersuutigalugu mamassutsinik
soorlu naatitat mamakujuttullu mamas-
susaannik akoorisarput. Kingullertut taa-
neqartut ilaatigut Kalaallit Nunaanni
nioqqutigineqarput. Tamatuma saniatigut
paasissutissiissutitut suliaminni ussassaaru-
timinnilu oqaatsit soorlu »uloriananngin-
nerusut« imaluunniit »mingutsitsinnginne-
rusut« atortarpaat. Aamma influencerinut
ilisarnaatinullu tusaamaneqarluartunut
aningaasaliisuusarnerannut assersuutis-
saqarpogq, taamaalillutillu niogqutissiatik
pilerinarnerulersittarlugit.

Nunarsuarmi nunarpassuarni tupat
meeqqat angissusaannut naleqqussarlugit
suli inissitsiterneqartarput, atuarfiillu
ungasinngisaanni sikaritsinik ataasiakkaa-
nik isertorluni tuniniaasoqartarluni aam-
ma Kalaallit Nunaanni, Lone Steenholdt-
Guttesen oqarpoq.

Ukioq paasititsiniaanermi inuusuttut tu-
panik suliffissuaqarnerup ussassaarinera-
nut akiuussinnaanngortinnissaannut upa-
lungaarsarneqarnissaat pineqarpoq, ki-
nguaariit tulliuttut pujortartalernissaan-
nut akissaqarfiginnginnatsigu.

— Inuusuttut internettileraangata anga-
joqqaat saneraaniit isiginnaaqataasarnis-
saat pingaaruteqarpoq, sunaluunniimmi
aningaasanik pisiarineqarsinnaavoq, inuu-
suttullu nassataasartunik ilisimasaqar-
tuaannartanngillat. Taamaammat meerar-
tavut inuusuttortavullu ataatsimooqatigiif-
finnik peqqginnartunik, pujortarnerup
inissaqartinneqarfiginngisaannik, ilaati-
gut Islandimi takuneqarsinnaasutut,
toqqaanissamut aamma isumassarsitinnias-
savavut. Meeqqat inuusuttullu susinnaa-
nerminnut susinnaannginnerminnullu si-
naakkutissanik maleruagassanillu ersaris-
sunik pisariaqartitsipput. Meeqqatta
toqqartagaannut ileqquliuttagaannullu
akisussaaffimmik annerusumik tigusissaa-
gut, Lone Steenholdt-Guttesen ogqarpoq.

SUNDHEDSTEMA
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Nunarsuarmi
innuttaasuni 1
milliardingajaat

pujortartartuupput.

Najogqutag:
Nuttarsiassagartitsivik AFP

Nalunngilivk. ..

— Sikaritsit atuisunik
pinngitsuuisinnaajunnaarsitsinissamut
ilusilersugaasarmata.

— Nikotinip garatsami ogimaagatigiinneq

allanngortittarmagu, taamalu garasaq
nikotinimik perusunnerulersittarlugu.

— Ullutsinni sikaritsit nikotinegarnerummata
siornatigumullu sanilliullugu nikotinimik
sukkanerusumik tunniussagartarlutik.

Najoqqutaq: Cancer.dk

Nalunngilivk. .

— Pujortarneq taggatigut milittoornisssamut,
garatsakkut aanaartoornissamut,
sukkortunngornissamut, KOL-egalernisamut,
puatsigut aseruuttoornissamut, astmagalernissamut,
tapiitsunngornissamut, quertegalernissamut,
kigulluttunngornissamut, naggussatigut
gigtegalernissamut, siffissakkut
napisoornissamut arnanilu naartusinnaanerup
ajornakusoornerulernissaanut aarlerinaammik
annertunerulersitsisarmat.
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The tobacco industry spends an average

of

y World Health
’ Organization

on marketing every day.

'Tell them your lung health is not for sale.

—E— -

‘ #Toba ccoExposed |

World No Tobacco Day

Verdenssundhedsorganisationen WHO star den 31. maj bag »World No Tobacco Day, der i
ar har fokus pa at beskytte bern og unge mod tobaksindustriens manipulerende metoder

Trine Juncher Jorgensen

Under hashtagget #TobaccoExposed vil
unge influencers over hele verden advare
imod rygning og tobaksindustriens ma-
nipulerende metoder i forbindelse med
Verdenssundhedsorganisationen WHO’s
internationale rggfrie dag den 31. maj.

Knap 1 milliard af
verdens befolkning er
rygere.

Kilde: Nyhedsbureauet AFP

Forebyggelsesenheden Paarisa stgtter op
om kampagnen og leder aktuelt efter unge
influencers, der vil veere med til at sette
fokus pa de negative konsekvenser ved ryg-
ning.
— Vi gnsker en rggfri generation i 2030.

Vi har nu 10 ar at lgbe pa, og derfor skal vi
ud til de helt unge, siger tovholder pa kam-

pagnen, sundhedsfaglig konsulent i Paari-
sa, Lone Steenholdt-Guttesen. Hun henvi-
ser til de grgnlandske skolebgrnsundersg-
gelser fra 2014 og 2018, der viser, at de
unge typisk begynder at ryge, nar de er
mellem 12 og 16 ar.

—Da man i 2014 spurgte de 12-arige om
deres rygevaner, fandt man at 2 procent
var dagligrygere. Efter 4 ar var de 2 pro-
cent blevet til 52 procent. Der ses altsa en
voldsom stigning netop i de ar. Dertil ved
vi ogsa, at bgrn der vokser op blandt ryge-
re, har en stgrre tendens til selv at begynde
atryge.

Aggressiv tobaksindustri

Men hvorfor begynder unge overhovedet
at ryge? Og har tobaksindustrien en indfly-
delse pa de unges rygevaner i Grgnland?

—Ja, vi bliver alle pavirket af tobaksindu-
striens manipulerende og aggressive meto-
der, siger Lone Steenholdt-Guttesen, der
henviser til internettet, hvor unge bade
mgder reklamer og varer, der ellers ikke er
lovlige i Grgnland.

— Der er nok ikke mange, der ved hvor
stor magt, tobaksindustrien har. Deres
fremtidige indtjening og overlevelse af-

haenger af fremtidens forbrugere. Og det
er vores bgrn og unge. De tilsetter f.eks.
smagsstoffer som frugt- og sliksmag i bade
cigaretter og e-cigaretter. Sidstnavnte sel-
ges blandt andet i Grgnland. Dertil anven-
der de ord som »mindre farlig« eller »min-
dre forurenende« i deres informationsma-
teriale og reklamer. Der er ogsa eksempler
pa at de sponsorerer influencers og maer-
kevarer, sa de dermed ggr deres produkter
mere attraktive.

Mange steder i verden er tobak fortsat
placeret i bgrnehgjde, og der er et sort-
bgrsmarked med salg af enkeltstykciga-
retter i neerheden af skoler herunder
ogsd i Grgnland, siger Lone Steen-
holdt-Guttesen.

Arets kampagne handler om at klze-
de de unge pa til at modsta tobaksin-
dustriens lokken, for vi har ikke rad
til at naeste generation begynder at
ryge.

— Det er vigtigt, at foraeldre ogsa ser
med fra sidelinjen, nar de unge bevager
sig rundt pd nettet, for alt kan kgbes for
penge, og de unge kender ikke altid kon-
sekvenserne. Og sa skal vi inspirere vores
bgrn og unge til at vaelge de sunde falles-

WHO

Tupanik suliffissuagarneq nioqqutissiaminik
nunarsuaq tamakkerlugu nittarsaassinermut
ussassaarinermullu 8 milliarder koruunit
sinnerlugit atuisarpoq. WHO atuisartunut
tamatuminnga
eqqumaffiginnilersitsinissamik
kissaateqarpoq.

Tobaksindustrien bruger mere end 8
milliarder kroner p& at markedsfgre og
reklamere for deres produkter verden over.
Det vil WHO gerne ggre forbrugerne
opmeaerksomme pa.

\Vidste du al

— Cigaretter er designet til at gore
brugerne afhaengige af dem.

— Nikotin aendrer den kemiske
balance i hjernen, og ger at hjernen
higer efter mere og mere nikotin.

— Nutidens cigaretter afgiver mere nikotin

og ger det hurtigere end ferhen.
Kilde: Cancer.dk

skaber, hvor der ikke er plads til rgg, som
vi blandt andet har set pa Island. Bgrn og
unge har brug for rammer og klare regler
for, hvad de ma og ikke ma. Vi skal i hgjere
grad tage ansvar for vores bgrns valg og
vaner, siger Lone Steenholdt-Guttesen.

\Viaste du al

— Rygning eger risikoen for
blodpropper, hjernebladning,
diabetes, KOL, lungebeteendelse,
astma, blindhed, grésteer, paradentose,
leddegigt, hoftebrud og nedsat
fertilitet hos kvinder.

Kilde: Cancer.dk
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Tupanik suliffissuagarnerup siunissami
aningaasarsiornissaanut

: IIQ:'-_,. Wl:lrld H ea [th papaannarnissaanu//u meerartatta
LA

2 X inuusuttortattalu togqaanerat
Drganlzﬂtlﬂn apeqqutaalluinnarpoq.
: 4 Tobaksindustriens fremtidige indtjening og
overlevelse afhaenger af vores bgrn og
unges valg.

Fakta om nikotin

Nikotin er et giftstof, der dannes i to-
baksplanten. Det blev tidligere brugt
som insektgift. Nikotin er steerkt af-
haengighedsskabende og findes i ci-
garetter, cigarer, snus, e-cigaretter
0g i rygestopmedicin.

Kilde: Cancer.dk

Influencers sgges

Paarisa stotter WHO’s kampagne i
kampen mod tobaksindustrien og
sgger influencers at samarbejde
med. Det kan veere influencers in-
denfor musik og kultur, som har fat i
de unge og som gnsker at samar-
bejde. Skriv til paarisa@nanoq.gl
under overskriften »NTD influencer«

Bliv regfri nu!

Den gratis SMS-tjeneste »Regfri nul«
oplevede stor tilslutning i januar og

februar maned. Men desvaerre ogsa
et fald i marts, formentlig fordi fokus
var pa corona. Men der er altsa sta-
dig mulighed for at f& stette og gode
rad til rygestop. Tilmeld dig direkte

pé peqqik.gl

Nunarsuarmik peqqinnissakkut
suliniaqatigiiffiup WHO-p tupanik

4 w_u r Id H g ﬂlth sul{ffissuaqarn_eru_p meeqqat inu_t_JsuttuIIu

pujortartalersinniarlugit periaasiisa

i nrgan 1zation sunniiniarpalaartut sukataartullu

isiginiarneqalernissaat kissaatigaa.

Verdenssundhedsorganisationen WHO
gnsker at saette fokus pa tobaksindustriens
manipulerende og aggressive metoder for
at fa bern og unge til at ryge.

Rygning pa verdensplan

Tobaksprodukter slar arligt mere end
8 millioner mennesker ihjel.

Tobaksindustrien bruger mere end 8
milliarder kroner pé at markedsfore
og reklamere for deres produkter
verden over.

Tobak er arsag til 25 procent af alle
kreeftdedsfald. Brug af nikotin og to-
baksprodukter ager risikoen for
kreeft, hjerte-karsygdomme og lun-
gesygdomme.

Over 1 million mennesker der hvert

ar som felge af passiv rygning. Heraf
er 165.000 bern, som der for de fyl-
der 5 &r som felge af luftvejsinfektio-

m rs .fr ner forarsaget af passiv rygning.

Bern og unge som benytter e-ciga-
retter har dobbelt s& hgj risiko for at

a HEW g Eneratiﬂ n _.Z e ’ begynde at ryge cigaretter senere i

livet.

E-cigaretter gger risikoen for hjerte-
og karsygdomme og lungesygdom-
me.

Rygning er dyrt, og du betaler med
dit gode udseende og sunde hel-
bred. Rygning medferer darlig &nde,
gule teender, rynket hud, usunde lun-
ger og et déarligt immunsystem.
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Pujortartartut aarlerinartorsiortut

Inuttut peqqissutsimut iliuuserisinnaasat pitsaanersaat tassaavoq pujortarunnaarned. Inuuneq pujortarfiunngitsoq
nukissaqarnarnerusarpoq kingusinnerusukkullu nappaateqalernissamut aarlerinaammik minnerulersitsisarluni,
nunatta nakorsaanera erseqqissaavoq

Trine Juncher Jorgensen

Pujortarnerup peqqissutsimut pitsaan-
ngitsumik sunniutai inuit amerlanersaan-
nit ilisimaneqarlualereersimapput. Taa-
maakkaluartoq nunatsinni innuttaasut af-
faannit amerlanerit pujortartarput.

— Kalaallit Nunaanni pujortartartut nu-
narsuup sinneranut sanilliullutik suli
amerlasoorujussuupput, pujortartarnerul-
lu aallartiaarujussuartarnera immikkut er-
numaammernartuuvoq, nunatta nakorsa-
anera, Henrik L. Hansen, oqarpoq.

15-iniit 24-nut ukiullit akornanni angutit
inuusuttut 58 procentii arnallu inuusuttut
52 procentii pujortartarput. 25-niit 34-nut
ukiullit akornanni arnat angutillu pujor-
tartut amerlaqatigiipput. Taakkunani 57
procentit ullut tamakkiallugit pujortartar-
put, Innuttaasunik misissuinermit
2018-imeersumit takutinneqarpoq.

Pujortarneq nappaatit soorlu puakkut
krefteqarnerup, uummatip taqaasigut
nappaat qaangeruminaatsunillu pualluu-
tit, inuunerup sivisussusaanut pitsaassu-
saanullu sunniutilerujussuit, ineriartorne-
rannut toqqaannartumik attuumassute-

qarpoq.

Pujortartartut
aarlerinartorsiornerusut

Misissuinernit kingullertigut tikkuarne-
qarpoq, pyjortartartut covid-19-imik tunil-
latsinnissamut aamma aarlerinartorsiorne-
rusut, pujortartartullu covid-19-imik tunil-
latsissimasut ersiutinik sakkortunerusunik
ineriartortitsisartut toqquteqarajunnerus-
artullu. Misissuinermit ingerlanneqaqqam-
mersumit allaat takutinneqarpoq, pujortar-
tartut covid-19-imik tunillatsissimasut
pujortartanngitsunut sanilliullutik nappar-
simarululernissamut toqunissamulluunniit
2,5-eriaammik aarlerinartorsiornerusartut.
Taamaalilluni pujortarunnaarnissamut im-

mikkut ittumik pissutissaqgarluarpoq.

— Pujortarunnaarneq tamatigut isumas-
sarsiatsialaasarpoq, maannakkorpiarlu pis-
sutsit pujortarunnaarnissap isumaliutigisa-
riaqarneranut pissutaaqataapput. Pualluu-
teqaraanni pualluummiillu nappaateqale-
raanni perululernissamut aarlerinartor-
siornerusoqartarnera ersarippo.

Pujortarunnaarneq peqgissutsimut
ingerlaannaq pitsaasumik sunniuteqa-
lersarpoq. Kingullermik pujortarnermiit
akunnerit arlaganngitsut qaangiunneran-
ni aap ilteqassusia nalinut nalinginnaasu-
nut qaffattarpoq, akunnerillu 24-t ingerla-
reeraangata uummatip taqaatigut milikar-
toornissamut aarlerinaat annikinneru-
lersarluni. Ukiut qulit ingerlareeraangata
puakkut kraefteqarnermik toqquteqarnis-
samik aarlerinartorsiorneq inuup pu-
jortanngisaannarsimasup aarlerinartor-
siorneratut appasissuseqalersimasarpoq.

— Ukiorpassuarni pujortartartuusima-
gaanni unnuap ataatsip ingerlanerinnaani

gaangiussinnaannginnera ersarippoq, ki-
sianni ukiut qulit ingerlareerpata pujor-
tartanngitsutulli nalinginnaasumik pua-
gissuseqalersinnaaneq ajasoornartuuvoq,
Henrik L. Hansen.

Alloriarneq siulleq

Pujortartartuusimasorpassuit naamasin-
naassutsip mamassutsinillu malugisaqar-
sinnaassutsip pitsanngornera, ammip
kusatsinnerunera qasujaannerulernerlu
misigisarpaat. Tamatuma saniatigut inup-
passuit pujortarunnaaraangaamik allati-
gut pitsanngorsaanissamut kajumissususe-
qalersarput:

— Alloriarnermik siullermik tigusineq
pujortarunnaarnerlu peqqissutsimik na-
linginnaasumik namminerlu iliuuseqarne-
rup pingaaruteqarneranik eqqumaffigin-
ninnerulernermik pilersitseqataasarput,
Henrik L. Hansen oqgarpoq.
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— Pujortarunnaarneq tamatigut isumassarsiatsialaasarpoq, maannakkorpiarlu pissutsit
pujortarunnaarnissap isumaliutigisariaqarneranut pissutaaqataapput, nunatta

nakorsaanera Henrik L. Hansen oqarpoq.

LEIFF JOSEFSEN

Kalaallit Nunaanni ullut
tamaasa pujortartartut

Nuna tamakkerlugu ullut tamaasa
pujortartut 2018-imi 52 procentiup-
put. Ullut tamaasa pujortartartut
ukiut qulikkuutaat kingulliit ingerlane-
ranni ikiliartuaarsimapput. Innuttaa-
sut ganoq issusaannik misissuinernit
siusiunnerusukkut ingerlannegarsi-
masunit kisitsisinit takutinnegarpoq,
ullut tamaasa pujortartartut 1993-imi
68 procentinit 2014-imi 57 procenti-
nut ikileriaateqarsimasut.

Najogqutaq: HBSC 2018

Pujortartarneq covid-19-ilu

Pujortartartut coronavirusimik tunil-
latsinnissamut aarlerinartorsiorne-
rusimagunarput, aamma covid-
19-imik tunillatsissimanerminni ersiu-
tinik sakkortunerusunik ineriartortitsi-
sarnerat toqumillu eqqugaaqqgajaa-
nerusarnerat uppernarsaatissagar-
pog. Tamanna ilisimatusaatinit nu-
taanit marlunni, ilaatigut Dagens Me-
dicinimi eqgartorneqgartuni, takutin-
negarpog. Tassani ilaatigut allassi-
masogarpoq, pujortartartut puam-
mikkut arlalinnik tigoraassuteqartut,
virusip cellinut isersinnaajumalluni
siaruaakkiartorsinnaajumallunilu
atortariagagaanik.

SCANPIX
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Misissuinermit nutaamit takutinneqarpogq,
pujortartartut covid-19-imik
tunillatsissimasut pujortartartuunngitsunit
napparsimarululernissamut imaluunniit
toqunissamut 2,5-riaammik
aarlerinartorsiornerusartut.

Et aktuelt studie viser, at rygere, der bliver
smittet med covid-19 har to en halv gang
stgrre risiko for at blive alvorlig syg eller do
i forhold til ikke-rygere.

Inuusuttut
pujortartarnikkut ileqqui

11-nit 15-inut ukiullit akornanni ullut
tamaasa pujortartartut siornatigumut
sanilliullugu ikinnerulersimanerat ul-
lullu tamaasa pujortartalersut ukiut
pujortalerfiusut siornatigumut sanil-
liullugu gaffassimanerat takunegar-
sinnaavoq.

14-inik ukiullit 15 procentii, 15-inik
ukiullit 26 procentii aamma 16-inik
ukiullit 52 procentii ullut tamaasa pu-
jortartarput.

15-init 17-inut ukiullit sikaritsinik ajor-
nanngikannersumik pissarsisinnaa-
nertik nalunaarutigaat — naak 18-it
inorlugit ukiulinnut tupanik niogqute-
garneq inerteqqutaagaluartog.

15-init 17-inut ukiullit akornanni sior-
natigumut sanilliullugu ikinnerusut
pujortarpallaarnerup aarlerinartor-
siornermik nassatagarnera paasisi-
mavat. Taakkunani inuit quliugaanga-
ta ataaseq isumagartarpoq, ullormut
sikaritsinik poortanik ataatsinik pu-
jortartarneq aarlerinartorsiornermut
attuumassuteganngitsoq imaluunniit
annikitsuinnarmik aarlerinartorsior-
nermut attuumassuteqgartoq.

Najoqqutaq: HBSC 2018

Kommune Kujallermi inuusuttut
amerlanerit pujortartartut

Kommuneqarfiit tamaasa akimorlugit
pujortartarneq inuusuttut ukiuisa
amerliartornerat ilutigalugu annertu-
siartortarpoq. Taamaattorli gaffariaa-
tip gaqugukkut atuutilersarnera
eqggarsaatigalugu kommunit akor-
nanni assigiinngissut annertuujuvoq.
Kommune Kujallermi 11-nit 12-nut
ukiullit akornanni (6 procentit) aamma
13-init 14-inut ukiullit akornanni (30
procentit) pujortartalereersimaner-
minnik akissutegarput. Kommune
Kujallermi taamaalillutik 13-it 14-illu
ukiullit akornanni pujortartartut Kom-
munegarfik Sermersuumi pujortar-
tartut arfinileriaammik amerlanerup-
put, Kommuneqgarfik Sermersuumik
5 procentiinnaat pujortartaleersima-
nerminnik akissutegarsimammata.

Aamma 15-init 17-inut ukiullit akor-
nanni amerlanerpaat Kommune Ku-
jallermi pujortartarput. Ukiogatigiit
taakkua akornanni pujortartartut
kommunini tamani 25 procentit mis-
saannik amerleriangaatsiarsimasar-
put, tamatumalu atuartut sisamaa-
gaangata ataatsip 15-init 16-inut
ukiulittut pujortartalersimasarnera
taamaagaatigalugu.

Najoqqutaqg: HBSC 2018

— Det er altid en god ide at holde op med at ryge, og den aktuelle situation bidrager Najoqqutaq: Dagens Medicin

yderligere til, at man bgr overveje at stoppe, siger landslaege Henrik L. Hansen.
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Nunatta nakorsaanerata Henrik L. Hansenip nunatsinni pujortartartut taama amerlatiginerat ernumanartoqartippaa. Tamatuma saniatigut innuttaasut qanoq issusaannik misissuinermit
kisitsisinit takutinneqarpoq, inuusuttorpassuit siusissukkut pujortartalersartut.

Landsleege Henrik L. Hansen finder den hgje rygefrekvens i Grenland bekymrende. Dertil viser tal fra Befolkningsundersagelsen, at mange unge starter tidligt med at ryge.

Rygere 1 risikozone

At holde op med at ryge er det bedste, man kan gere for egen sundhed. Et regfrit liv giver

mere overskud og energi, og mindsker risikoen for sygdom senere i livet, papeger landslaege

Trine Juncher Jorgensen

Rygnings negative effekt pa sundheden er
efterhanden velkendt af de fleste. Alligevel
ryger mere end halvdelen af befolkningen
i Grgnland.

— Grgnland har sammenlignet med re-
sten af verden stadig en meget hgj rygefre-
kvens og det er serligt bekymrende, at det
starter meget tidligt, siger landsleege Hen-
rik L. Hansen.

Blandt de 15-24-arige ryger hele 58 pro-
cent af de unge maend, mens tallet er 52
procent for de unge kvinder. I aldersgrup-
pen 25-34 ar ryger meend og kvinder lige
meget. Her er 57 procent dagligrygere, vi-

ser Befolkningsundersggelsen fra 2018.
Rygning heenger direkte sammen med
udviklingen af sygdomme som lungekraeft,
hjertekarsygdomme og kroniske lungeli-
delser, der har stor betydning for levetid

og livskvalitet.

Rygere i storre risiko

Senest peger undersggelser pa, at rygere
muligvis ogsad har stgrre risiko for at blive
smittet med covid-19, og at rygere udvikler
svaerere symptomer og har hgjere dgdelig-
hed, nar de har covid-19. Et aktuelt studie
viser endda, at rygere, der bliver smittet
med covid-19 har to en halv gang stgrre ri-
siko for at blive alvorligt syge eller dg i for-
hold til ikke-rygere. Dermed er der ekstra

god grund til at kvitte cigaretterne.

— Det er altid en god ide at holde op med
at ryge, og den aktuelle situation bidrager
yderligere til, at man bgr overveje at stop-
pe. Det er klart, at hvis man har darlige
lunger, og bliver syg med en lungesygdom,
sa risikerer man, at fa det skidt.

Et rygestop har gjeblikkelig positiv effekt
pa helbredet. Fa timer efter at man har rg-
get sin sidste cigaret er maengden afilti
blodet gget til normale veerdier, og allere-
de efter 24 timer er risikoen for at fa en
blodprop i hjertet blevet mindre. Efter 10
ar er risikoen for at dg af lungekraeft stort
set den samme som for en person, der al-
drig har rgget.

— Det er klart, at har man vearet ryger i

mange ar, sa forsvinder det ikke natten
over, men det er alligevel imponerende, at
man stort set kan opna en normal lungeka-
pacitet efter 10 ar som ikke-ryger, siger
Henrik L. Hansen.

Forste skridt

Mange ex-rygere oplever, at de far bedre
lugte- og smagssans, en smukkere hud og
gget konditionstal. Dertil er der en del, der
far lyst til at forbedre sig pa andre omra-
der, nar nu cigaretterne er lagt pa hylden:

— Det at man tager det fgrste skridt og
holder op med at ryge er med til at skabe
en stgrre bevidsthed om sundhed generelt,
og at det faktisk betyder noget, hvad man
selv ggr, siger Henrik L. Hansen.

LEIFF JOSEFSEN
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Dagligrygere i Grgnland

| 2018 var andelen af dagligrygere pa
landsbasis 52 procent. Andelen af
dagligrygere er faldet gennem de se-
neste artier. Tal fra de tidligere be-
folkningsundersggelser viser, at an-
delen af dagligrygere faldt fra 68 pro-
cent i 1993 til 57 procent i 2014.

Kilde: HBSC 2018

Rygning og covid-19

Rygere har formodentlig sterre risiko
for at blive smittet med coronavirus,
og der er evidens for, at de udvikler
sveere symptomer og har hejere de-
delighed, nér de har covid-19. Det
viser to nye studier, der blandt andet
er omtalt i Dagens Medicin. Heri
fremgar det blandt andet, at rygere
har flere af de receptorer i lungerne,
som virussen skal bruge for at kom-
me ind i cellerne og formere sig.

Kilde: Dagens Medicin

De unges rygevaner

Blandt de 11-15-arige ses feerre dag-
ligrygere end tidligere og debutalde-
ren for daglig rygning er steget i for-
hold til tidligere.

15 procent af de 14-arige ryger, 26
procent af 15-arige og 52 procent af
16-arige ryger dagligt.

15-17-arige angiver at have relativ let
adganag til cigaretter — trods forbud
mod at saelge tobak til under 18-arige.

Feerre 15-17-arige end tidligere opfat-
tede, at det medferer risiko at veere
storryger. Omkring 1 ud af 10 mente,
at det at ryge 1 pakke cigaretter
dagligt er forbundet med ingen eller
lille risiko.

Kilde: HBSC 2018

Flere unge ryger i Kujalleq

Rygning stiger i takt med unges alder
pa tveers af alle kommuner. Der er
dog stor forskel mellem kommunerne
pé, hvornar stigningen sastter ind.
Kommune Kujalleg havde allerede
blandt de 11-12-arige elever (6 pro-
cent) og blandt de 13-14-arige 30
procent, der svarer ja til, at de ryger.
Kujalleg har séledes 6 gange s& man-
ge rygere blandt de 13-14-arige som i
Kommunegarfik Sermersooq, hvor
kun 5 procent angiver, at de ryger.

Ogsa blandt de 15-17-arige var der
flest rygere i Kommune Kujalleq. |
denne aldersgruppe @ges andelen af
rygere i alle kommuner drastisk med
omkring 25 procent, hvilket svarer til
at omtrent 1 ud af 4 elever starter
med at ryge i 15-16-ars alderen.

Kilde: HBSC 2018

SCANPIX

Kalaallit Nunaanni ullut tamaasa pujortartartut 2018-imi 52 procentiupput.
12018 var andelen af dagligrygere i Grenland 52 procent.
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Nar

covid-alarmen

smitter

Covid-19 pandemien satter gang i tankerne hos mange af
os. Vi kan blive bange for at blive syge — og bekymrede,
fordi det pavirker vores hverdag og vores gkonomi

Af Poul og Louise Lundgaard
(l,ege og paedagog, ideudviklere af
programmet Thinkinuk.com)

Thinkinuk handler om, hvordan vi kan
bruge vores tanker til at passe pa os selv og
hinanden, nar livet er sveert.

Covid pillugu
aarlerisaarineq
tuniluutileraangat

Covid-19-imik nappaalanersuaq inuit ilarpassuini
eqqarsaatinik pilersitsivoq. Napparsimalernissaq pillugu
annilaangalersinnaavugut ernumalersinnaallutalu,
ulluinnarni inuunitsinnut aningaasaqarnitsinnullu

sunniuteqarmat

Allattut: Poul aamma Louise Lundgaard
(nakorsaq perorsaasorlu, Thinkinuk.comimik
ineriartortitsisut)

Thinkinuk inuuneq ajornakusoortillugu
eqqarsaatitta uagut nammineq inuttut im-
mitsinnullu qanoq paarinissatsinnut ator-
sinnaaneranut tunngassuteqarpog.

Eqqarsaatit qarasarlu —
annilaangalersarnerullu sooq
pitsaasuunera — pillugit ilisimasat

Qarasaq eqqarsalersitsisoq: Eqqarsaativut
niaqqutsinni qaap tunorpiannguani — qa-
ratsap saarlersaani — qaratsami eqqarsa-
lersitsisumi pilersinneqartarput. Suna
tamarmi eqgqissisimanartillugu assigiin-
ngitsorpassuarnik eqqarsaateqarsinnaasar-
pugut — taava isumassarsianik pilersitsinis-
saq ajornartorsiutinillu aaqqiinissaq ajor-
nannginnerusarpoq.

Qarasaq aarleritsatsitsisoq: Qaratsap
geqqgani — siutit akunnerpiaanni — qarasaq
aarleritsatsiannilaangalersitsisoq nassaas-
saavoq — tassani ulorianarsinnaasut nuan-
niissinnaasullu suulluunniit alaatsinaanne-
qartarput. Qarasaq aarleritsatsitsisoq aal-
lartikkaangat uumaniarnissaq kisiat eqqar-
saatigisinnaalersarparput. Eqqarsaatit allat
tamarmik tammakartarput.

Qarasaq aarleritsatsitsisoq ilinnut pis-
sutsini assigiinngitsorpassuarni pitsaasuu-
voq. Qangarsuaq pinngortitami inuugalla-
ratta pissutsit qanoq ittuusimanerat takor-
looriaruk. Ullut ilaanni immagqa ikinngutit
ilagalugu sikumiipputit. Qummut qiviar-
putit takullugu nanoq pangalilluni tungis-

sinnut aggersoq. Qarasaq aarleritsat-
sitsisoq ingerlaannaq aallartissaaq. Eqqar-
saatigisinnaasatuat tassaavq uumaniarnis-
saq — akiuunnissaq qimaanissarluunniit.
Qummut pissipputit nipituumillu nillerlu-
tit, ikingutit aamma annilaangalersillugu.

Qarasarput aarleritsatsitsisoq ima nukit-
tutigaaq, eqqarsaatit allat tamaasa peersis-
sinnaalluggit, inuillu allat qarasaanni aar-
leritsatsitsisuni eqqumaffiginninnermik
pilersitsisinnaalluni uumaniarnissamillu
eqqarsaatinik tuniluutsitsilersinnaalluni,
pissutsini ulorianartuni uagut nammineq
inuttut immitsinnullu paarisinnaaniassa-
gatta.

Taamaammat inuunitsinni toqqjissisi-
mannginneqalersillugu sunnertittarnerput
annilaangalersarnerpullu pissusissami-
soorluinnarpoq. Qarasaq aarleritsat-
sitsisoq toqqissisimannginnermik misigisi-
majuaannaleruni ingasattumik misikkaris-
sisinnaavoq. Taava qarasaq eqqarsaler-
sitsisoq matoqqatinneqartuaannalissaaq
eqqarsarluarnissaq ajornakusoortilerlugu.

Viden om tanker og hjernen
— og hvorfor det er godt at blive bange

Tzenke-hjernen: Vores tanker bliver lavet
lige inde bag vores pande — i den forreste
del af hjernen - i tenke-hjernen. Sa leenge
alt er fred og ro, sa kan vi teenke pd en
masse forskellige ting — sa er det nemt at fa
gode ideer og lgse problemer.

Alarm-hjernen: Inde midt i hjernen —
midt imellem grerne — findes alarm-hjer-
nen — som holder gje med alt, hvad der
kan vaere farligt eller ubehageligt. Nar
alarm-hjernen gar i gang, s kan vi kun
taenke pa overlevelse. Alle andre slags tan-
ker forsvinder.

Alarm-hjernen er god for dig i mange
sammenhange. Forestil dig, hvordan det
var tilbage i urtiden, da vi levede i natu-
ren. En dag sidder du maske ude pa isen
sammen med en ven. Du kigger op og ser,
at der kommer en isbjgrn lgbende hen

imod jer. Din alarm-hjerne taender i sam-
me sekund. Det eneste, du kan tanke pa,
er overlevelse - Kamp eller flugt. Du sprin-
ger op og raber hgijt, sa din ven ogsa gar i
alarm.

Vores alarm-hjerne er sa staerk, at den
far alle andre tanker til at forsvinde, og
den kan henlede opmarksomheden i an-
dre menneskers alarm-hjerner og smitte
med overlevelsestanker, sa vi kan passe pa
os selv og hinanden i en farlig situation.

Derfor er det helt naturligt, at vi bliver
pavirkede og bange, nar der er utryghed i
vores liv. Hvis alarm-hjernen oplever kro-
nisk utryghed, sa kan den blive overfglsom.
Sa er der hele tiden skruet ned for teenke-
hjernen, sa det bliver svaert at taenke sig
om.
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Covid eller skaeldud — hvad er farligst?

Nar vi hele tiden hgrer og ser covid-alar-
mer fra verden omkring os, sa kan det
pavirke vores hjerne - vi kan blive smittet
med alarmer — blive bekymrede og bange —
og reagere med kamp og flugt, selv om der
er helt styr pa covid-situationen her i lan-
det. Det er sadan hjernen fungerer, og det
er godt — for alarm-hjernen passer pa os.
Men hvis alarm-hjernen er blevet over-
fglsom, sa kan vi misforsta det, der sker, og
reagere alt for voldsomt, s man kommer
til at handle pa en made, som ikke er be-
skyttende, men som i stedet forstgrrer de
bange fplelser og smitter andre med frygt.

Mange voksne er bange

Lige nu er der mange voksne som er covid-
bange. Vi kan fgle os magteslgse, fordi vi
ikke ved, hvordan vi skal handtere denne
uvante situation, som hele verden star i.
Og vi kan komme til at skaelde ud. At skel-
de ud er en kampreaktion hos et menne-
ske med en tendt alarm-hjerne. Hvis jeg er
covid-bange, kan jeg blive bange, hvis mit
barn kommer for taet pa andre bgrn, eller
jeg kan blive bange for, at mit barn ikke
vasker handerne godt nok. Min alarm-
hjerne smitter barnets alarm-hjerne, sa
barnet kan blive bange og fgle sig forkert
og alene. Derfor skal vi voksne passe pa vo-

res alarm-hjerner, sd vi kan passe pa vores
bgrns alarm-hjerner.

Hvis vi kommer til at skeelde ud, kan vi fa
en fglelse af, at vi ikke er gode nok. Vi kan
fole skam og skyld. Disse fglelser opstar,
fordi vores alarm-hjerne er aktiveret, sa det
bliver sveert at teenke gode og keerlige tan-
ker om os selv og hinanden. Nar vi har det
sadan, er det vigtigt at huske: Vi ggr altid
det bedste vi kan, for at passe pa os selv og
hinanden... ALTID!

Hjaelpeceller

Inde i kroppen har vi en masse celler,
som hjelper os, nar der er noget, der skal
repareres. F.eks. et sar, som skal heles. El-
ler hvis der kommer et virus ind i krop-
pen, som skal fjernes. De hjelpeceller,
som bekaemper virus kaldes for vores im-
munsystem. Hvis vi er bange og kroppen
er stresset, sa bliver det sveerere for vores
hjaelpeceller at arbejde og passe pa os. Vi
ved f.eks., at en halv times skaenderi eller
skzeldud kan forsinke helingen af et sar
med et helt dggn. Og at en vaccination vir-
ker hurtigere, nar vi har ro i vores fglelser.
Nar vi passer godt pa os selv og hinanden,
sa passer vi ogsa pa hjelpecellerne i krop-
pen.

Covid imaluunniit appisaluussineq
— sorleq ulorianarnerua?

Nunarsuarmi ungatitsinni covid pillugu
aarlerisaarinernik tusagaqartualeraangat-
ta takusaqartualeraangattalu qarasarput
sunnerneqarsinnaavoq — aarlerisaarinernit
tunillatsissinnaavugut — ernumalerluta an-
nilaangalerlutalu — aamma akiuunnermik
qimaanermillu gisuariarluta, naak nunami
maani covidimik pissutsit aqunneqarluin-
naraluartut. Qarasaq taama suleriaaseqar-
poq, tamannalu ajunngilaq — qaratsammi
aarleritsatsitsisup nakkutigivaatigut.

Qarasaq aarleritsatsitsisoq misikkarip-
pallaalersimappat pisut paatsoorsinnaan-
ngortarpavut, sakkortuallaamillu gisuari-
arluta, taamaalillutalu illersuutaanngitsu-
mik qisuariarluta, ersineq annerulersiin-
narlugu allallu annilaanganermik tunillal-
lugit.

Inersimasorpassuit annilaangapput

Maannakkorpiaq inersimasorpassuit covid
pillugu annilaangapput. Soriarsinnaan-
ngitsutut misigisimasinnaavugut, nunar-
suarmi pissutsit sungiusimanngisavut
taakkua qanoq iliuuseqarfigisinnaanerlu-
git ilisimannginnatsigu. Appisaluussisoor-
sinnaavugullu. Appisaluussineq inummi
qaratsap aarleritsatsitsisup ikumaffigisaani
akersuunnertut gisuariarneruvoq. Covid
pillugu annilaangaguma meerara meeqqa-
nut allanut qanillivallaarpat annilaanga-
lersinnaavunga, imaluunniit meeqqama
assani asalluartanngikkai annilaanngatigi-
lersinnaallugu. Qaratsama aarleritsatsitsi-
sup meeqqama qarasaa aarleritsatsitsisoq
tunillassinnaavaa, meeraq annilaangaler-
sillugu aamma kukkusutut kisimiittutullu
misigisimalersillugu. Taamaammat inersi-
masut qaratsatik aarleritsatsitsisut paaril-

Historien om
et fristed

Du kan passe pa dig selv indeni, sa
du har det godt, selv om andre men-
nesker maske ikke har det godt og
er bange. Nar du bruger din fantasi,
s kan du nemlig lave et lille sted in-
deni dig selv, hvor du kan have det
godt — et fantasi-sted — et fristed. Det
er et sted, hvor der er fred og ro og
alting er godt.

Inde i dit fristed har du lov til at ind-
rette dig lige praecis, som du vil. Du
kan give dig selv lov til at ha’ det fuld-
steendig godt — pa alle méder — og
du har alle muligheder til radighed,
fordi du kan bruge din fantasi.

Inde i dit fristed kan du fa lov til at
veere dig, som du inderst inde ved, at
du er. | dit fristed har du adgang til alt
det, som feles rigtigt. Du kan altid
beveege dig ind i dit fristed — i kort tid
eller i lang tid — nar du har lyst til det
eller har brug for det.

Og sa skal du vide, at nér du har det
godt indeni - i din fantasi og i dit fri-
sted, s& bliver alle dine hjeelpeceller
super glade. Det betyder, at de pas-
ser rigtig godt pa dig, sa du kan
vaere sund og rask - og sé behgver
du slet ikke at veere bange.

luartariaqarpaat, meeqqatta qarasaat
aarleritsatsitsisut paarilluarsinnaaniassa-
gatsigit.

Appisaluussisoorutta naammattumik
pitsaassuseqannginnitsinnik misigisimaler-
sinnaavugut. Kangusunnermik pisuuner-
millu misigisimalersinnaavugut. Misigis-
sutsit taakkua pilersarput qarasarput aarle-
ritsatsitsisoq eqeersinneqarsimasarmat,
taamalu uagut nammineq pilluta allallu
pillugit eqqarsaatit pitsaasut asannittulllu
eqqarsaatiginissaat ajornakusuulerluni.
Taamatut misigimaleraangatta pingaarute-
qarpoq eqqaamassallugu: Uagut nammi-
neq immitsinnullu paarilluarniarluta ta-
matigut sapinngisamik iliuuseqartar-
pugut... TAMATIGUT!

Cellit ikiuuttartut

Timitsinni cellerpassuaqarpoq iluarsagas-
saqaraangat ikiuuttartunik. Assersuuti-
galugu ikeqalersimagutta mamisarneqar-
tussamik. Imaluunniit timitsinni viruse-
galersimappat peerneqartussamik. Cellit
ikiuuttartut virusimik akiuiniartartut
timip akiuussutissaanik taaneqartarput.
Annilaangalerutta timilu uippakajaalersi-
mappat, cellinut ikiuuttartunut sulinissaq
uatsinnillu nakkutiginninnissaq ajorn-
akusoornerulersarpoq. Assersuutigalugu
nalunngilarput akunnerup affaani as-
sortuunnerup appisaluussinerulluunniit
ikip mamisarneq ullormik ilivitsumik
kinguarsarsinnaagaa. Misigissutsitsinnilu
eqqissisimagutta akiuussutissaq sukka-
nerusumik sunniuttartoq. Uagut nam-
mineq immitsinnullu paarilluaraangatta
timimi cellit ikiuuttartut aamma paaril-
luartarpavut.

Eqqissisimaarfimmik
oqaluttuaq

Inuit allat immaga ersillutik nuanniil-
lioraluarpataluunniit illit imminut ilor-
likkut paarilluarsinnaavutit taamalu
nuanniilliornak. Tassami takorluuisin-
naanerit atoraangakku ilunni nuan-
nisarfigisinnaasannik pilersitsisinnaa-
vutit — takorluukkatut ornittakkamik
— eqqiissisimaarfimmik. Sumiiffimmi
tassani eqqgissisimaneqgarpoq suullu
tamarmik ajunngitsuullutik.

Eqgissisimaarfinni nammineq piu-
masannguannik aaggissuussisinnaa-
vutit. Sutigut tamatigut nuannisartis-
sinnaavutit — aamma sunilluunniit pe-
riarfissagarputit, takorluuisinnaanerit
atorsinnaagakku.

Eqgissisimaarfinni illit namminiusin-
naavutit, gamuuna nalunnginnakku
illiusutit. Eqgissisimaarfinni eqqortu-
tut misigisimanartut tamaasa iserfi-
gisinnaavatit. Piumalleraangavit pisa-
riagartitsileraangavilluunniit eqqissisi-
maarfinnut tamatigut isersinnaavutit
— sivikitsumik sivisuumilluunniit.

Aamma nalussanngilat gamuuna
ajunngikkaangavit — takorluuininni
eqqissisimaarfinnilu, cellitit ikivisartut
tamarmik nuannaartorujussuusar-
mata. Taava paarilluarsinnaa-
lersarpaatsit, peqgqgissuuniassagavit
— taava annilaangaasariaganngilluin-
nassaatit.
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Qaratsamut aarleritsatsitsisumut
eqqarsaatitigut nakorsaatit

Eqqarsaatinit ulorianartunit annertuumik
sunnerneqarsimaguit; annilaanganermit
imaluunniit eqqarsaatinit taartunit ulori-
anartunillu allanit, taava tamatuma qanoq
iliuuseqarfiginissaa pisariaqartissavat.
Iliuuserisinnaasavit ilaat tassaavoq eqqar-
saatitigut nakorsaatinik atuineq.

Eqqarsaatitigut nakorsaatit iisartagaan-
ngillat. Tamatuma akerlianik tassaapput
eqqarsaateerarpassuit pitsaasut ulluinnar-
nilu inuunermi iliuuserineqarsinnaasua-
rarpassuit pitsaasut. Eqqarsaatitigut nakor-
saatinik akuttunngitsumik atuisaruit,
eqqarsaatit sorliit pigerusunnerlugit nam-
mineerluni aalajangiinissaq ajornanngin-
nerusarpoq.

Aajuku eqqarsaatitigut nakorsaatinut
isumassarsiat arfineq-marluk, covidip
atuunnerata nalaani uagut nammineq im-
mitsinnullu paarilluarnissatsinnut atorsin-
naasavut — annilaangaleqqunata eqqarsaa-
tinillu ulorianartunik immerneqaqqunata:

1) Covid-19-imut ilitsersuutinik malinnigit:
Oqartussat ilitsersuutaannik malinnigit, ki-
sianni tamanna sinnerlugu iliuuseqaqinak.

2) Ulluinnaat toqqissisimanartunngortik-
kit: Nutaarsiassanut malinnaajuaannaqi-
nak malugisinnaagukku toqqissisiman-
ngissutigalugit. Inuit allat covid-19-imut
tunngasuunngitsunik oqaloqatigisakkit.
Ulluinnarni suliassanik nalinginnaal-
luinnartunik suliaqartarit, qaratsavit
aarleritsatsitsisup paasiniassammagu ul-
luinnaasoq ullorlu ulorianartuunngitsoq.
Qarasaq aarleritsatsitsisoq ajunngitsumik
ilinuseqarnitsinnik misigisagaraangami
eqqissisarpoq. Taava eqqarsaatit ajun-
ngitsut asannittullu, toqqissisimalersitsisut,
inissaqartinneqalersarput.

3) Pinngortitaq atorluaruk: Silaannaris-
sarluartarit timigissarluartarlutillu — qa-
ratsamut aarleritsatsitsisumut eqgqissisaa-
taasarpoq timillu akiuussutissaqassusaanut
nukittorsaataasarluni.

4) Itisuumik anersaartortarit: Annilaanga-
lernerit kamalernerilluunniit malugisin-

naagukku taava itisuumik anersaartorit
eqqarsarniarlutillu unillatsiarlutit. Tama-
tuma qarasaq aarleritsatsitsisoq eqqissi-
sartarpaa, qaratsat eqqarsalersitsisoq aqut-
sisunngoqgqissinnaaqqullugu — pitsaasutut
nalunngisatit iliuuserisinnaalerniassagak-
kit.

5) Sinilluartarit: Sinilluarneq qaratsa-
mut timimullu pingaarutilerujussuuvoq,
nukissaqarlualerniassagatta, uatsinnut
namminermut immitsinnullu pitsaasunik
iliuuseqarsinnaaniassagatta — qaratsavullu
aarleritsatsitsisut paarilluarniassagatsigit.
Sinilluartannginnerup qarasaq aarlerit-
satsitsisoq timillu akiuussutissaqassusaa
misikkarinnerulersittarpai.

6) Tamatigut sapinngisamik pitsaaner-
paamik iliuuserisinnaasavut iliuuserisa-
rivut eqqaamajuk: Soriarsinnaanngitsutut
misigisimasinnaavugut, piumanngisara-
luatsinnillu oqartoorsinnaalluta iliuuse-
garsinnaallutalu. Misigissutit tamakkua
oqaloqatigiissutiginissaat iluaqutaasar-
poq, eqqarsaativut misigissutsivullu an-
nilaangarpaluttut annertuallaaleqqunagit
aarleritsassimajuartitseqqunagillu. Inuu-
nissinni qaratsap aarleritsatsitsisup qanoq
paasineqarsinnaanera immissinnnullu
paarilluarniarlusi peqatigiillusi qanoq
iliuuseqarsinnaanersi oqaloqatigiissuti-
gisarsiuk. Utoqqatserfigeqatigiittaritsi
isumakkeerfigeqatigiittarlusilu. Sapinn-
gisannguassinnik pitsaanerpaamik iliuuse-
qarnersi pillugu imminut immissinnullu
qujaffigisaritsi.

7) Meeqqat paarilluarsigit: Annilaanganeq
inersimasumiit meeqqamut tunillaattoq
meeqqanut covid-19-imit ulorianarneru-
jussuuvoq. Meeqqat toqqissisimanermik
tunisigit. Kalaallit Nunaanni covidimik
pissutsit aqunneqarnerat eqqaamajuk.
Inersimasoqarpoq pikkorissunik nunar-
suaq tamakkerlugu nunatsinnilu ikiuut-
tunik. Appisaluussinissaq mianersuussiuk.
Taama pisoqarpat meeqqat asannittumik
eqitaaralugu utoqqatserneq sungiusaataal-
luartarpoq.

Atuffassinermut
oqaloqatigiinnermullu
isumassarsiorfissaq

Tulliuttuni ogaluttuaq
meeqggannut atuffassissuti-
gisinnaasat kingornatigullu
ogalogatigiissutigisinnaasar-
si atuarnegarsinnaavoq. Qa-
ratsavit aarleritsatsitsisup
ganoq iliorlutit eqqissisarsin-
naaneranut garatsavillu
eqggarsalersitsisup sakkortu-
sisinnaaneranut ilisimasanik
annertunerusunik isumas-
sarsiorfissanillu www.Thinki-
nuk.com-imi atuagaqgarsin-
naavutit. Tamarmik ogaatsit
ulluinnarsiutit assilissanillu
assersuutit atorlugit alla-
gaapput meeqganut, inuu-
suttunut inersimasunullu na-
atsumik allagaallutik assi-
liartagarlutillu.

Inspiration til
oplzaesning og snak

Her falger en historie, du kan
leese op for dine barn, og
som | bagefter kan tale om.
P& www.Thinkinuk.com, kan
du finde mere viden og in-
spiration til, hvordan du kan
berolige alarm-hjernen og
skrue op for teenke-hjernen.
Det er alt sammen i hver-
dagssprog og billedsprog og
bestar af korte tekster, bille-
der til barn, unge og voksne
pé bade grenlandsk og
dansk.

Tanke-medicin til alarm-hjernen

Hvis du er overvaldet af farlige tanker;
frygt eller andre mgrke og farlige tanker,
sa har du brug for at ggre noget ved det.
En af de ting du kan ggre, er at bruge tan-
ke-medicin.

Tankemedicin er ikke en pille. Det er
derimod en masse sma gode tanker og en
masse sma gode ting at ggre i det daglige
liv. Nar du tit bruger tanke-medicin, sa bli-
ver det nemmere selv at bestemme, hvilke
tanker du helst vil have.

Her er syvideer til tanke-medicin, som
vi kan bruge for at passe pa os selv og hin-
anden i en covid-tid - sa vi ikke bliver ban-
ge og fyldt med farlige tanker:

1) Folg covid-19 vejledningen: Fglg myndig-
hedernes vejledning, men lad vare med at
gore mere end det.

2) Gor hverdagen tryg: Lad vere med at
folge med i nyhederne hele tiden, hvis du
kan maerke, at det ggr dig utryg. Snak med
andre om alt muligt andet end covid-19.
Lav helt almindelige praktiske ting i hver-
dagen, sa din alarm-hjerne opdager, at det
er en hverdag og ikke en farlig-dag. Nar
alarm-hjernen oplever, at vi ggr noget
godt, sa falder den til ro. Sa bliver der
plads til gode og kaerlige tanker, der giver
tryghed.

3) Brug naturen: Fa masser af frisk luft og
motion — det beroliger alarm-hjernen og

styrker immunsystemet.

4) Tag dybe vejrtraekninger: Hvis du kan

marke, at du bliver bange eller vred, sa
trek vejret dybt et par gange og tag en
teenkepause. Det beroliger derved alarm-
hjernen, sa din tenke-hjerne igen kan tage
kontrol — sa du kan ggre det, som du ved
er godt.

5) Sov godt: God sgvn har stor betydning
for hjernen og kroppen, sa vi har energi og
overskud, sa vi kan ggre gode ting for os
selv og hinanden — og passe pa vores
alarm-hjerner. Dérlig sgvn ggr alarm-hjer-
nen og immunsystemet mere fglsomt.

6) Husk at vi altid ggr, det bedste vi kan: Vi
kan fgle os magteslgse, og kan komme til
at sige og ggre ting, som vi ikke har lyst til.
Det er hjelpsomt at snakke sammen om
disse fglelser, sa vores bange tanker og fg-
lelser ikke bliver for store og fastholder os i
alarm. Snak om, hvordan det med alarm-
hjernen kan forstas i jeres liv, og hvad I
kan ggre sammen for, at passe pa hinan-
den. Sig undskyld og tilgiv hinanden. Sig
tak til jer selv og hinanden for, at I ggr det
sa godt, I kan.

7) Pas pa bgrnene: Frygt, der smitter fra
voksne til bgrn, er meget farligere for bgr-
nene end covid-19. Giv bgrnene tryghed.
Husk at der er styr pa covid-situationen i
Grgnland. Der er dygtige voksne, der hjal-
per i hele verden og i vores land. Pas pa
med at skaelde ud. Hvis det sker, sa er det
en god gvelse, at sige undskyld til dit barn
med et kaerligt kram.
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Nannut virusillu pillugit oqaluttuaq

Aluu ikinngutiga.Nannut virusillu pillugit
oqaluttuamik oqaluttuukkusuppagit. Nan-
nut virusillu assigiissutigaat ersilersissin-
naammatigut. Kisianni nannut virusillu
silarsuarmi assigiinngilluinnartuugaluar-
put. Nannup qanillavallaartup ersilersit-
tarpaatigut, qaratsap qeqqarpiaani — siutit
akunnerpiaaniittumi — aarleritsanneq
ikinneqartarmat. Oqgartoqarsinnaavoq
garatsap iluani qulliit ikittaartut tungu-
jortut ikinneqartut — soorlu ambulancini
imaluunniit politiit biiliini. Tamanna ajun-
ngilluinnarpoq, qaratsap aarleritsatsitsi-
sup akiuunnissamut gimaanissamullu pia-
reersimalersittarmatigut, nanoq tatamisil-
lugu gimaatissinnaaniassagatsigu isuman-
naatsumullu pisinnaaniassagatta. Nanoq
uumasuuvoq angisoorujussuaq, ajornan-
ngitsumik takuneqarsinnaasoq. Virusi uu-
masuunngilaq, mikisuararsuullunili — ima
mikitigaluni taamaallaat allisitsiut sakkor-
toorujussuaq atorlugu takuneqarsinnaal-
luni. Virusit amerlanersaat ajoqusiisan-
ngillat, ilaasali napparsimalersissinnaavaa-
tigut, assersuutigalugu nuffaseraangatta
nualluleraangattaluunniit. Timitta iluani
cellerpassuaqarpoq, iluarsagassaqaraangat
assersuutigalugu ikeqarutta maminniar-
tussamik, ikinuttartunik. Imaluunniit viru-
simik timitsinnut pisoqarpat peqqisseqqin-
niassagatta peerneqartussamik. Annila-
angagaangatta cellit ikiuisartut sulinissaat
ajornarnerusarpog.

Uagut nammineq immitsinnullu eqqar-
saatinik asannittunik, oqaatsinik asannit-
tunik qujunnermillu tunigaangatta cellit
ikiuisartut sulinissaat uatsinnillu paarsinis-
saat ajornannginnerusarpogq.

Virusi ulorianarsinnaavoq, qujanartu-
milli qaqutigoortumik. Virusillu meeqqa-
nut ulorianartuusarnerat qaqutigoortoru-
jussuuvoq. Utoqqarujussuarnut inunnullu
napparsimasunut ulorianarnerpaasarput,
taakkua cellii ikiuuttartut sulilluartan-
ngimmata. Taamaammat nunarsuaq ta-

makkerlugu maanilu Kalaallit Nunaanni
utoqqaat napparsimasorujussuillu paaril-
luassavavut, tunillatsinnginniassammata.

Ulorianarpallaanngikkaluartoq inuit ta-
marmik virusi pillugu oqaluleraangata er-
siummersinnaasarpugut. Immaqa virusi
covidimik taaguuteqartoq nunarsuarmi
maannakkorpiaq nassaassaasoq tusarsima-
vat. Inuppassuaqarpoq covidimik ersigin-
nittunik — naak tunillatsittut amerlaner-
saat napparsimalertanngikkaluartut anni-
kitsuinnarmilluunniit napparsimalerta-
raluartut — soorlu nuaffaserlutik nualluler-
lutilluunniit. Maannakkorpiarlu Kalaallit
Nunaanni covid-viruseqanngilaq. Taa-
maappoq nunarsuaq tamakkerlugu maa-
nilu nunatsinni inersimasunik inuppas-
suaqarmat pikkorissunik, covid-virusi
siammatsaaliorniarlugu sapinngisartik ta-
maat suliaqartunik.

Inuit allat annilaanganerarlutik oqalule-
raangata qarasarput aarleritsatsitsisartoq
aallartissinnaavoq. Taamaappoq aarle-
ritsannerit qaratsamit aarleritsatsitsisartu-
mit qaratsamut aarleritsatsitsisartumut al-
lamut ingerlaqqittarmata. Tamanna pit-
saasuusarpoq — nannnut pineqaraangata.
Nannup ganillavallaarsimaneranik takun-
nittoqarpat taannalu ersilerluni nillialer-
pat uanga aamma ersilernera pitsaasuusar-
poq, ikioqatigiilluta isumannaatsumut qi-
maasinnaaniassagatta immitsinnullu paa-
risinnaaniassagatta.

Qaratsavut aarleritsatsitsisartut pissutis-
saqanngitsumik tunillattassagutsigit ta-
matta qaratsap iluani tungujortunik ikitta-
artoqalerluta tamanna pitsaasuunngilaq.
Taava annilaangavallaalersinnaavugut, si-
ninneq ajulersinnaalluta, nikallungalersin-
naalluta, aamma assortuutilersinnaavugut
appisaluussilersinnaallutalu. Taamaammat
annilaangaleqqunata qanoq ililluta immit-
sinnut paarilluarnissarput oqaloqatigiissu-
tigissallugu pitsaasuuvoq. Aamma nalun-
ngiliuk — tamanna ajornaatsuuvoq.

Historien om isbjgrne og virusser

Hej min ven. Jeg vil gerne forteelle dig en
historie, som handler om isbjgrne og virus-
ser. Isbjgrne og virusser har det til felles,
at de kan ggre os bange. Men ellers er is-
bjgrne og virusser virkelig helt forskellige
ting i verden. En isbjgrn, som kommer for
taet pa, gor os bange, fordi der teender en
alarm inde midt i hjernen — lige midt imel-
lem grerne. Man kan sige, at der bliver bla
blink inde i hjernen — ligesom pa en ambu-
lance eller en politibil. Det er rigtig godt,
fordi alarm-hjernen ggr os klar til kamp
og flugt, sa vi kan skreemme isbjgrnen vaek
og komme i sikkerhed. En isbjgrn er et
meget stort dyr, som er nem at se. Et virus
er ikke et dyr, men en meget lille ting — sa
lille, at man kun kan se det med et meget
staerkt mikroskop. De fleste virusser ggr in-
gen skade, men nogen af dem kan ggre os
syge. f.eks. ndr man bliver forkglet eller far
influenza. Inde i kroppen har vi en masse
celler, som hjelper os, nir der er noget,
der skal repareres f.eks. hvis vi har et sar,
som skal heles. Eller hvis der kommer virus
ind i kroppen, som skal fjernes, sa vi kan
blive raske igen. Hvis vi er bange, sd er det
svaerere for vores hjalpeceller at arbejde.

Nar vi giver os selv og hinanden karlige
tanker, kerlige ord og smil, sa er det nem-
mere for hjelpecellerne at arbejde og pas-
se pa os.

Virus kan vere farligt, men det er hel-
digvis sjeeldent. Og det er meget meget,
meget sjeldent, at virus er farligt for bgrn.
Det er mest farligt for meget gamle og me-
get syge mennesker, fordi deres hjelpecel-
ler ikke arbejder sa godt. Derfor passer vi
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ekstra godt pa gamle og meget syge men-
nesker i hele verden og her i Grgnland, sa
de ikke bliver smittet.

Selv om det slet ikke er sa farligt, sa kan
man alligevel godt blive bange, nar alle
mennesker snakker om virus. Du har sik-
kert hgrt om den virus, der hedder covid,
som lige nu findes rundt omkring i verden.
Der er mange mennesker, som er bange
for covid — selv om de allerfleste, der bliver
smittet, slet ikke bliver syge eller kun lidt
syge — ligesom forkglelse eller influenza.
Og lige nu, sa er der slet ikke covid-virus i
Grgnland. Det er fordi, der er en masse su-
per dygtige voksne mennesker i hele ver-
den og her i vores land, som ggr alt hvad
de kan, for at covid-virus ikke breder sig.

Vores alarm-hjerner kan ga i gang, nar
andre mennesker forteller, at de er bange.
Det er fordi alarmer smitter fra den ene
alarm-hjerne til den anden. Dét er godt -
nar det handler om isbjgrne. Hvis én opda-
ger en isbjgrn taet pa og bliver bange og ra-
ber op, sa er det godt, at jeg ogsa bliver
bange, sd vi sammen kan ggre noget for at
komme i sikkerhed og passe pa hinanden.

Det er bare ikke smart, hvis vi smitter
hinandens alarm-hjerner uden grund, sa
vi alle sammen render rundt med bla blink
inde i hjernen. Sa kan vi blive alt for ban-
ge, vi kan fa sveert ved at sove, vi kan blive
triste, og vi kan komme til at skeendes og
skzelde ud. Derfor er det godt at snakke
med hinanden om, hvordan vi passer pa
hinanden, sa vi ikke bliver bange. Og ved
du hvad — det er faktisk ret nemt.

Nakorsap Poul Lundgaard Bakip perorsaasullu Louise Lundgaardip eqgarsaatersor-
nermik programmi »Thinkinuk« 2018-imi ineriartortippaat, taannalu Danmarkimi gajan-
naatsuunissamut programmimik suliarinneqgiineruvoq. Isumassarsiaq tassaavoq,
eggarsaatit nuanniitsut nammineerluni nuannersunngortinnegarsinnaanerat taamaa-
liornikkullu timikkut sianissutsikkullu pissutsit unammillernartut iliuusegarfiginissaat
pikkoriffiginegarnerulersinnaalluni. Nittartakkami thinkinuk.com-imi annertunerusunik
paasissutissagarpoq kiisalu meegqganut inersimasunullu sungiusaategarluni.

Om Thinkinuk

| 2018 udviklede leege Poul Lundgaard Bak og paedagog Louise Lundgaard mentalise-
ringsprogrammet »Thinkinuke«, der er en bearbejdning af det danske robusthedspro-
gram. Ideen er, at man selv kan vende negative tanker til noget positivt og derigennem
blive bedre i stand til at takle fysisk og psykisk udfordrende situationer. P4 hjipmmesiden
thinkinuk.com kan findes yderligere information og @velser til bade barn og voksne.
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Skab sunde rutiner 1 hverdagen

Seet motionen ind i faste, daglige rutiner. Og veer opmarksom pa dit belenningssystem, der kan spaende
ben for en livsstilseendring, siger sundhedskonsulent, Maria Heilmann Gredem, der lige nu har succes
med fitness bootcamps og sunde take-away retter

Trine Juncher Jorgensen

Der er mere end 1.200 der fglger Maria
Heilmann Grgdems fitnessunivers Inuune-
rik pa Facebook. Her er der mulighed for
at fa konkrete treeningstip og motiverende
rad samt kgbe billig og sund hverdagsmad
leveret til dgren. Inuunerik er et samar-
bejde mellem HECA koncernen og Maria
Heilmann Grgdem, og er oprettet for at
gore det lettere at leve en sund livsstil.

— Vi lancerede konceptet med sund take-
away samtidig med, at byen lukkede ned
pa grund af corona-virus. Interessen for at
fa leveret sund mad til dgren kombineret
med tips og ideer til en aktiv hverdag, var
enorm. Jeg var overrasket over, hvor man-
ge folgere, siden fik i de fgrste dage. Det er
virkelig gaet over al forventning.

Maria Heilmann Grgdem uploader ca.
fem indlaeg om ugen, der er en blanding af
treeningsprogrammer og tips til sundhed.
Indtil videre er der 19 forskellige hjemme-
treeningsprogrammer til inspiration.

Sunde vaner smitter

I kglvandet pa corona-virusudbruddet fg-
ler mange maske, at de har faet lidt ekstra
pa sidebenene. Men det er der rad for, si-
ger Maria Heilmann Grgdem.

— Nu hvor fitnesscentrene er abne igen, er
det bare med at komme i gang igen — selv-
folgelig stille og roligt, sa man ikke bliver
skadet. Min anbefaling er, at man skal dyr-
ke motion hver dag — gerne pa samme tids-
punkt af dggnet, sa det lettere bliver til en
vane for din krop og hjerne. Det behgver
ikke at vaere lange traeningssessioner, bare
du laver lidt hver dag. Det handler nemlig

om at {4 skabt nogle sunde, daglige rutiner,
sa det ikke kreaever sa meget viljestyrke at
ggre det. Det samme med maden. Kom til-
bage i de sunde vaner. Undga de usunde
varer i butikken, ogsa selvom de er pa til-
bud, for er de fgrst kommet med hjem, har
de ogsa en tendens til at blive spist.

Nar man er kommet ind i rutinen med at
motionere, fglger de andre sunde vaner
som regel efter.

— Typisk ser vi, at nar man begynder at
motionere, sa kommer man ind i en god
livsstil, hvor man samtidig ogsa spiser sun-
dere, og har mindre trang til alkohol og
cigaretter.

Lyt ikke til hjernen

Mange tror fejlagtigt, at det handler om at
finde motivationen for at zendre sin livsstil.
Men den kommer og gér, som vinden blz-
ser. Langt bedre er det at saette motionen
ind i faste rammer og din kalender, sa man
kommer afsted, ogsa de dage, hvor man
ikke har lyst.

— Man skal ikke lytte til hjernen, nar den
kommer med de darlige undskyldninger:
»Jeg er lidt treet i dag, sa maske skulle jeg
vente med at traene til i morgen«. Hvis du
bliver ved med at vente, tager det bare leen-
gere tid, for det bliver til en vane for dig, og
du far mere energi af at trene, sa det er
bare at hoppe i treeningstgjet. Eller »Jeg har
ikke tid til at treene i dag«. Derfor skal tree-
ning vere planlagt i din kalender, sa den er
lige sa vigtig som dit arbejde. Blot 15 minut-
ters traening er bedre end ingenting.

En af Maria Heilmanns Grgdems mest
populere videoer handler om belgnnings-
systemet, og hvad der pavirker os til f.eks. at
spise usundt, drikke alkohol eller blive lig-

gende pa sofaen i stedet for at lgbe en tur.

— De fleste mennesker ved godst, at de
skal spise sundt, motionere og holde sig fra
alkohol og cigaretter. Men fra at vide, hvad
der er godt, til at ggre det, kan der vaere
langt. Der er meget psykologi bag en livs-
stilseendring.

Belgnningssystemet spander ben

Tit er det vores eget belgnningssystem, der
star i vejen for at na de mal, vi sztter os.

— Vores belgnningssystem har det med at
forhindre os i at nd vores mal. Vi belgnner
os f.eks. med chokolade, mad, alkohol og
cigaretter. Eller med at tjekke de sociale
medier igen og igen, eller spille tips og lot-
to eller spil pa nettet. Det udlgser alt sam-
men belgnningsstoffet dopamin i vores
hjerner. Vi far det kortvarigt godt, men vi
bliver ikke lykkelige af det. Og det har en
mgrk bagside, hvis det tager overhand og
udvikler sig til en afhengighed. Derfor er
det vigtigt at vaere opmaerksom pa, hvad vi
belgnner os selv med, nar vi har en darlig
dag, sa vi kan slukke for belgnningssyste-
met igen og na vores mal.

— Naeste gang du har en trang til noget du
normalt belgnner dig med, sa forsgg at
slukke dit belgnningssystem ved at; lgbe el-
ler ga en tur, bed en bgn, hgr god musik,
find strikketgjet frem, tegn, laes en bog eller
mediter. Det er nemlig meget lettere at &n-
dre livsstil, hvis dit belgnningssystem ikke
er aktivt, siger Maria Heilmann Grgdem.

Maria tilbyder udover »Fitness Boot-
camps« ogsa »Viljestyrke Bootcamps,
teambuilding events, kursusforlgb, fore-
drag og personlig trening i hele Grgn-
land. Du kan laese mere om dette pa
rawgrit.gl

Bestil mad fra
Inuunerik via Takanna.gl

P& hjemmesiden takanna.gl kan du
se og bestille mad til enten afhent-
ning eller levering i Nuuk. Der er tale
om b&de morgenmadsretter, frokost
og aftensmad samt sunde snacks.
Alt kan leveres enkeltvis eller i en
samlet dagspakke.

Bestil f.eks. 2 stk. eeggemuffins med
parmaskine og 2 stk. bananmuffins
til 60 kr. eller chiagred med baerkom-
pot og to kogte aeg for 45 kroner. Til
frokost kan der f.eks. bestilles Bud-
dha bowl med bagt falafel og pea-
nutbutter dressing eller Quinoa salat
med mango og rejer til 50 kroner. Af-
tensmaden byder blandt andet pa
vegansk kikeertekarry med brune ris
eller laks med asparges og ris til 75
kroner.

Alle maltider er lavet pa ingredienser
uden gluten og meelkeprodukter
(bortset fra fetaost i eeblesalat, som
er lavet pa laktosefri ost). Ved alle
retter er angivet energiindhold per
portion.

Og du kan bestille dagspakker fra
170 kroner med enten ca. 1500 kcal
eller 1800 kcal per dag.
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Ulluinnarni 1leqqunik
peqqinnartunik pilersitsigit

Timigissartarneq ullormut ileqqunut aalajangersimasunut inissiguk.
Akissarsisitseriaatsillu inooriaatsimik allanngortitsiniarnermut akornusiisinnaasoq

eqqumaffigiuk, peqqissuseq pillugu siunnersuisartoq Maria Heilmann Grgdem,
maannakkorpiaq timigissarnermi bootcampsinik nerisassanillu peqginnartunik

annissassanik ingerlatagqarnermini ingerlalluartoq, oqarpoq

Trine Juncher Jorgensen

Maria Heilmann Grgdemip timigissarner-
mi silarsuaa Inuunerik Facebookimi inun-
nit 1.200-nit amerlanerusunit malinnaaso-
qarpogq. Tassani sungiusarnissamut siun-
nersuutinik tigussaasunik kajumissinar-
tunnillu pissarsisoqarsinnaavoq kiisalu
nerisassanik ulluinnarsiutinik akikitsunik
peqqinnartunillu aggiussassanik pisisoqar-
sinnaallluni. Inuunerik tassaavoq suliffe-
qarfiup HECA-p aamma Maria Heilmann
Grgdemip akornanni suleqatigiissutigine-
qartoq, peqqinnartumik inooriaaseqarluni
inuunermik ajornannginnerulersitsiniar-
luni pilersinneqarsimasoq.

— Illoqarfiup corona-virusimik pissute-
gartumik matunerata peqatigisaanik neri-
sassanik peqqginnartunik annissassanik su-
liagartarneq pilersipparput. Nerisassanik
peqginnartunik matumut aggiussisitsinis-
samik, ulluinnarnut eqeersimaarfiusunut
siunnersuutinik isumassarsianik taper-
taqartillugu, soqutiginninneq annertooru-
jussuuvoq. Quppernerup ulluni siullerni
ganoq amerlatigisunik malinnaasoqalersi-
manera tupaallaatigaara. Ilimagisamiit
ingerlalluarnerujussuusimavoq.

Maria Heilmann Grgdem ilanngutassa-
nik tallimat missaanniittunik sapaatip-
akunneranut ilanngussisarpoq, taakkualu
sungiusarnermut pilersaarutinik peqqis-
suunissamullu siunnersuutinik akuleriissu-
nik imaqartarput. Maannamut angerlarsi-
malluni sungiusarnissamut pilersaarutit
19-it isumassarsiorfissatut takusassiarine-
qarsimapput.

lleqqut peqqinnartut
siaruaakkiartortarput

Inuppassuit corona-virusip atuutilernerata
kingunerisaanik immagqa puallarsimasutut
misigisimapput. Tamatumali qaangerniar-
nissaanut siunnersuutissaqarpoq, Maria
Heilmann Grgdem oqarpogq.

— Timigissartarfiit maanna ammarne-
qaqqissimammata aallartittariaannaavoq,
kisianni ajoquserumanani soorunami
eqqissisimasumik. Innersuussutigaara ullut
tamaasa timigissartoqartassasoq, ajornan-
ngippat ullup qanoq ilinerani aalaja-
ngersimasumi, timinnut qaratsannullu ajor-
nanngitsumik ileqqutut sungiunneqarsin-
naaqqullugu. Timigissarnerit sivisoorsuusa-
riaqanngillat, ullut tamaasa timigissalaarta-
ruit naammappogq. Tassami ulluinnarni ile-
qqunik peqqginnartunik pilersitsiniarnissaq
pineqarpogq, suliarissallugit piumassuseqar-
figinninnermik annertuumik pisariaqartit-
sivioqqunagit. Nerisassanut atatillugu aam-
ma taamaappogq. Ileqqut peqqinnartut uter-
figikkit. Pisiniarfimmi nioqqutissat peqqin-
nanngitsut pinaveersaartakkit, aamma
neqeroorutaagaluarpataluunniit, anger-
laanneqareeraangatami aamma nerine-
qartariaqalersarput.

Timigissarneq ileqquliukkaanni na-
linginnaasumik ileqqut peqqginnartut allat
malinnaalersarput.

— Nalinginnaasumik takusarparput, ti-
migissarneq aallartissimagaanni, pitsaasu-

mik inooriaaseqarneq iserfigineqartartoq,
tamatumanilu peqqginnarnerusunik aam-
ma nerisaqartoqalersarpoq, kiisalu imigas-
samik sikaritsinillu perusunneq annikin-
nerulersarluni.

Qarasaq tusarnaarnagu

Inuppassuit kukkusumik isumaqartarput,
inooriaaseq allanngortinniassagaanni
kajumissutsip pilersinniarnissaa pine-
gartartoq. Kisianni kajumissuseq piumalle-
raangami takkuttarlunilu qimaguttarpoq.
Timigissarnerup aalajangersimasumik
gqaammatisiutinullu inissillugu ingerlati-
lernissaa pitsaanerujussuusarpoq, ulluni
kajumissuseqarfiunngikkaluartuniluunniit
aamma ingerlanneqartalersinnaaqqul-
lugu.

— Qarasaq utoqqatsissutipalaanik »oqalu-
leraangat« tusarnaarneqartassanngilaq:
»Ullumikkut qasoqqalaarama immaqa taa-
va sungiusarnissara aqagumut utaqqissut-
tariaqassavara«. Utaqqiuaannaruit ilinnut
ileqqunngortinniarnera sivisuneruinnas-
saaq, aamma sungiusarneq nukissaqalissu-
tiginerussavat, taamaammat sungiusaatit
atilluaannartariaqarput. Imaluunniit »ull-
lumikkut sungiusarnissamut piffissaqan-
ngilanga«. Taamaammat sungiusarneq
qaammatisiutinni pilersaarutigineqarta-
riaqarpoq, suliffittulli pingaaruteqartigi-
lersillugu. Minutsini 15-iinnarniluunniit
sungiusarneq sungiusannginnermit pit-
saaneruvoq.

Maria Heilmann Grgdemip videoliaani
nuannarineqarnerpaat ilaat akissarsisitse-
riaatsimut tunngavoq, aamma suut asser-
suutigalugu peqginnanngitsunik nerinis-
samut, imigassartornissamut imaluunniit
arpannissamut taarsiullugu nalaasaarfim-
mi innangaannarnissamut sunnertarne-
raatigut.

— Inuit amerlanerpaartaasa nalunngi-
laat, peqqinnartunik nerisussaallutik, timi-

gissartussaallutik kiisalu imigissartorna-
veersaartussaallutik pujortarnaveersaartus-
saallutillu. Kisianni suut pitsaasuuneran-
nik nalunngisaqarnermiit tamakkua iliuu-
serinissaannut ungasissinnaavoq. Inoo-
riaatsimik allanngortitsiniarnermut sianis-
sutsimut tunngasut tunuliaqutaasorujus-
suusarput.

Akissarsisitseriaaseq
akimmisaartitsisoq

Amerlanertigut uagut nammineq akissarsi-
sitseriaaserput anguniakkatta anguniarnis-
saannut akimmisaartitsisunngortarpoq.

— AKkissarsisitseriaatsitta anguniakkatta
anguniarnissaannut akornusersinnaasar-
paatigut. Assersuutigalugu sukkulaatinik,
nerisassanik, imigassamik sikaritsinillu im-
mitsinnut akissarsisittarpugut. Imaluunniit
nittartakkat inuit attaveqatigiittarfiinik mi-
sissuisaqattaarnitsigut, imaluunniit tips
aamma lottomik eqquiniaanitsigut nittar-
takkaniluunniit pinnguaatinik pinnguar-
nitsigut. Tamakkua tamarmik qaratsatsin-
ni pilluarnermik misigititsisup dopaminip
pilersinneqarneranik kinguneqartarput.
Sivikitsukullammik nuannaalersarpugut,
pillualissutigissanaguli. Tamannalu
ingasaanneqaraangat pinngitsoorneqar-
sinnaasunngoraangallu nuanniitsumik
kinguneqartarpoq. Taamaammat ulluluk-
kaangatta immitsinnut sumik akissarsisit-
tarnitta eqqumaffiginissaa pingaaruteqar-
poq, akissarsisitseriaatsitsinnik qamitseq-
gissinnaaniassagatta anguniakkatsinnillu
angusaqarsinnaaniassagatta.

— Tullianik imminut nalinginnaasumik
akissarsititsissutigisartakkannik perusule-
ruit taava imaaliornikkut akissarsitseriaat-
sit gaminniarsariuk; arpallutit pisuttuarlu-
tilluunniit, ginnummik qinullutit, nipiler-
sukkanik nuannarisannik tusarnaarlutit,
nuersaallutit, atuarlutit imaluunniit medi-
teererlutit. Tassami akissarsisitseriaatsit
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Takanna.gl aqqutigalugu
Inuunerimmit nerisassanik
inniminniigit

Nittartakkami takanna.gl-imi Nuummi
nerisassat nammineerluni aasassat
imaluunniit aggiussassat isiginnaarlu-
gillu inniminnersinnaavatit. Ullaakkor-
siutit, ullup-geqggasiutit unnukkorsiu-
tillu kiisalu tamulugassat pegginnar-
tut piniarnegarsinnaapput. Tamakkua
ataasiakkaarlugit ullormulluunniit
poortukkatut aggiunnegarsinnaap-
put.

Assersuutigalugu manninnik muf-
finsinik parmaskinketalinnik marlun-
nik bananmuffinsinillu marlunnik 60
koruunilinnik inniminniigit imaluunniit
chiagredinik paarnalinnik manninnillu
uutanik marlunnik 45 koruunilinnik.
Ullup-geqaasiutitut assersuutigalugu
inniminnernegarsinnaapput Buddha
bowli bagt falafelitalik aamma pea-
nutbutter dressingitalik imaluunniit
Quinoa salat mangolik raajartalillu 50
koruunillit. Unnukkorsiutitut ilaatigut
neqgeroorutiginegarput veganeritut
nerisassiaq kikeertekarry kajortunik
suaasalik imaluunniit kapisilik aspar-
gesitalik suaasalillu 75 koruunillit.

Nerisassat tamarmik glutenitagan-
ngillat immummillu tunisassiartagara-
tik (iipilimik salatiliami fetaosti, im-
mussuarmik laktosetaganngitsumik
sanaajusaq eqgaassanngikkaanni).
Nerisassani tamani sassaalliutissa-
mut ataatsimut nukissamik ganoq
annertutigisumik imagarnerat nalu-
naarnegarsimavoq.

Aamma ullormut nerisassat ataatsi-
moortut 170 koruuniniit akeqgartut ul-
lormullu nukissamik 1500 kcal mis-
saannik 1800 kcal missaannik
imaqgartut inniminnersinnaavatit.

ikumatinnagu inooriaatsimik allanngor-
titsiniarnissaq ajornannginnerujussuusar-
poq, Maria Heilmann Grgdem oqarpogq.

Maria »Timigissarnermi Bootcamps«-it
saniatigut aamma Kalaallit Nunaat tamak-
kerlugu »Piumassutsip nukittorsarneranut
Bootcamps«inik, teambuildingimik
pisoqartitsinernik, pikkorissaanernik,
oqalugiarnernik inuttullu sungiusarnernik
neqerooruteqartarpoq. Tamakkua pillugit
annerusumik atuarsinnaavutit uani:
rawgrit.gl

- Qarasaq utoqqatsissutipalaanik
»oqaluleraangat«
tusarnaarneqartassanngilag: »Ullumikkut
gasoqqgalaarama immagqa taava
sungiusarnissara agagumut
utaqqissuttariaqassavara«.
Utaqqiuaannaruit ilinnut
ilegqqunngortinniarnera sivisuneruinnassaagq,
aamma sungiusarneq
nukissaqalissutiginerussavat, taamaammat
sungiusaatit atilluaannartariagarput.

— Man skal ikke lytte til hjernen, nar den
kommer med de darlige undskyldninger:
»Jeg er lidt traet i dag, sa maske skulle jeg
vente med at treene til i morgen«. Hvis du
bliver ved med at vente, tager det bare
leengere tid, far det bliver til en vane for
dig, og du far mere energi af at traene, sa
det er bare at hoppe i traeningstgjet.
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Smoothie Bowl

Naatitat qorsuit gerisut (spinat, broccoli,
grgnkal) itumak ulikkaarlugu

Paarnat gerisut itumak ulikkaarlugu
Mandel-, soya- imaluunniit havremalkimik
qallikkit

Annikitsumik akuliunneqarsinnaapput:
Chiafrgt

Proteinpulverit

Blenderiarlugit skdlimut miieslinik, issi-
ngigassanik akullugit aamma honningi-
mik imaluunniit peanutbutterimik qaller-
lugit sassaalliutigineqassapput.

Smoothie Bowl

1 handfuld frosne grgnne grgntsager
(spinat, broccoli, grenkal)

1 handfuld frosne baer

Dack med mandel, soya, eller havremzlk
Tilseet evt. lidt:

Chiafrg

Proteinpulver

Blend og servér i en skal med lidt muesli,
havregryn og honning eller peanutbutter
ovenpa.

Spis flere grgntsager,
frugter og fro

Fitness- og kostvejleder Maria Heilmann Grgdem har
udviklet et par supernemme og velsmagende retter,
der passer perfekt til en aktiv livsstil

Naatitanik, paarnanik
naatsiiassanillu
nerisagarnerugit

Timigissarnermut nerisaqarnermullu ilitsersuisartoq

Maria Heilmann Gredem nerisassianik ajornaalluinnartunik
mamarluartunillu marlussunnik, eqeersimaartumik
inooriaaseqarnermut naleqquttunik ineriartortitsisimavoq

Buddha Bowl

(Nillataartitsiviup sinnikuiarnissaanut pe-
riarfissatsialak)

Naatitat uninngasuutitit (kalit, gulerodit,
rgdbedet, peberfrugtit allalluunniit)
aserortikkit mikisuaranngorlugilluunniit
aggukkit)

Naatitat skalimut ikittuarakkuutaarlugit
iliorakkit.

Suaasanik, naatsiianik, neqinik, frikadel-
lenik, linsinik, tofunik bgnnerinilluunniit
uunnikunik sinnikuuteqaruit taakkua ska-
limut ikikKit.

Mamarisannik dressingilerlugit uulialerlu-
gilluunniit sassaalliutigikkit.
Ajornanngippat chilitalimmik/hvidlggita-
limmik uulialerlugit imaluunniit peanut-
butter dressingilerlugit ima sanaamik:
Peanutbutter

Tamari (soya glutenitaganngitsoq)

Eddike

Sesam olie

Ahorn sirup

Inuunerik har succes
med sund take-away i Nuuk

Fitness- og kostvejleder Maria
Heilmann Gradem har indledt et
samarbejde med Heca om udvikling
af sunde take-away maltider, der er
lavet p& ingredienser uden gluten og
meelkeprodukter (bortset fra feta-
osten i aeblesalaten, som er lavet
med laktosefri ost). Der kan bestilles
sunde maltider eller en hel dagspak-
ke med morgenmad, frokost og af-
tensmad via takanna.gl.

Buddha Bowl

(Er perfekt til at rydde kgleskabet for re-
ster)

Riv eller hak de grgntsager du har liggen-
de (kal, gulergdder, rgdbeder, peberfrugt
eller andet)

Arranger grgntsagerne i sma portioner i
en skal.

Hyvis du har rester af kogt ris, kartofler,
kad, frikadeller, linser, tofu eller bgnner sa
leeg dem i skalen.

Server med en dressing eller olie, du kan li.
Evt. chili/hvidlgg olie eller lav en peanut-
butter dressing af:

Peanutbutter

Tamari (glutenfri soya)

Eddike

Sesam olie

Ahorn sirup

Inuunerik annissassanik
peqqginnartunik
nioqquteqarluartoq Nuummi

Timigissarnermut nerisagarnermullu
ilitsersuisartoq Maria Heilmann
Gredem nerisassanik pegginnartunik
annissassanik, glutenitaganngitsunik
immuttaganngitsunillu (iipilinik salati-
liami fetaosti, immussuarmik laktose-
ganngitsumik sanaajusoq eqgaas-
sanngikkaanni) ineriartortitsinermi
Hecamik sulegategalersimavoq).
Takanna.gl agqutigalugu nerisassa-
nik peqginnartunik imaluunniit ullor-
mut ataatsimoortunik ullaakkorsiuti-
nik, ullup-geqggasiutinik unnukkorsiu-
tinik imalinnik inniminniisogarsinnaa-
voqQ.
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Ajornanngippat ullut tamaasa
timigissartarit. Sungiusarnerit
sivisoorujussuusariaqanngillat,
ullut tamaasa sungiusalaaruit
naammappoq.

Dyrk gerne motion hver dag.
Det behgver ikke veere

lange treeningssessioner,
bare du laver lidt hver dag.
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LEIFF JOSEFSEN

LEIFF JOSEFSEN

Timigissarnermut bootcampimut aamma
piumassutsip nukittorsarnissaanut
bootcampimut peqataaniarluni
nalunaartoqarsinnaavoq. Matumani
Nuummi timigissarnermut
bootcampernermit.

Man kan bade tilmelde sig fitness bootcamp
og viljestyrke bootcamp. Her er det fra en
fitness bootcamp i Nuuk.

Maria Heilmann Greadem Nuummi
bootcampertitsisarpoq.

Maria Heilmann Gr@dem afholder
bootcamps i Nuuk.

Timigissartarfiit ammaqqimmata
sungiusarneq aallartittariaannanngorpogq,
inuttut sungiusaasoq, Maria Heilmann
Grgdem oqarpoq.

Nu hvor der er dbent igen i fitnesscentre, er
det bare med at komme i gang med
traeningen, siger personlig treener, Maria
Heilmann Gradem.

LEIFF JOSEFSEN
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INAEPARSIMAVIMM|

PA HO

- En samtalebog til pat

- A conversatio,

MUt atuagaq

SPITALET

tienter og sundhedspersonale

AT THE HOSPiTAL

N book for Patients

'S and healthcare Professionals

Oqgaloqatigiinneq pitsaasoq

Napparsimmavimmi uninngasut peqqginnis-
sagarfimmilu sulisut imaaliallaannag paat-
soogatigiissinnaasarput. Taamaammat Peg-
gissutsimut Naalakkersuisogarfik ogalogati-
giinneqg pillugu atuakkamik, pegginnissagar-
fimmi attavegaqgatigiinnerup pitsanngorsar-
neqgaatigisassaanik, saggqummersitsisimavoqg.
Atuagag napparsimmavimmi ulluinnarnik aal-
laavegarpoq, oqgaatsinik oqariartaatsinillu

Den gode samtale

Patienter og sundhedspersonale kan let g& fejl
af hinanden. Derfor har Departementet for
Sundhed udgivet en samtalebog, der skal styr-
ke kommunikationen i sundhedsvaesenet. Bo-
gen tager udgangspunkt i dagligdagen pa et
hospital og indeholder nogle af de hyppigt an-

atornegakulasunik kalaallisut, gallunaatut tu-
luttullu imagarluni, peqgginnissagarfimmilu su-
lisut uninngasullu akornanni attavegagatigiin-
nermut pitsanngorsaatasussatut isiginegarlu-
ni. Saggummersitagq Nordisk Ministerradimit
aningaasaliiffiginegarpoq, nunalu tamakker-
lugu napparsimmavinnut peqgissaavinnullu
nassiussuunnegarsimalluni.

vendte ord og vendinger pa grenlandsk, dansk
0g engelsk og skal ses som et veerktoj til at
stotte kommunikationen mellem sundhedsper-
sonale og patienter. Udgivelsen er finansieret af
Nordisk Ministerrad, og er udsendt til sygehuse
0g sundhedscentre over hele landet.

Sukkortunik katsorsaanermut
millionerpassuit

Sukkortunik katsorsaavimmik Steno Diabetes
Centerimik Kalaallit Nunaanni pilersitsinikkut
sukkornermik nappaatinillu inooriaatsimik aal-
laavegartunik allanik soorlu KOL-imik aallu
nagitsinerata gaffasinneranik pinaveersaartit-
sineq katsorsaanerlu nukittorsaavigineqas-
sapput. Novo Nordisk Fonden, katsorsaavim-

mut, sukkornermik nappaatinut inooriaatsinul-
lu suliniutegarnermik atagatigiissaariviusussa-
mut Kalaallit Nunaallu tamakkerlugu meeqqga-
ni pualavallaalersarnerup immikkut pinaveer-
saartitsilluni suliniutegarfiginegarneranut ikor-
fartuiffiusussamut, 382 millioner koruuninik
aningaasaliissutegartuuvoq.

Millioner til diabetesbehandling

Forebyggelse og behandling af diabetes og
andre livsstilsrelaterede sygdomme som KOL
og forhgjet blodtryk bliver styrket med etable-
ring af et Steno Diabetes Center i Gronland.
Det er Novo Nordisk Fonden, der har bevilliget

382 millioner til centret, der fremover skal ko-
ordinere diabetes- og livsstilsindsatsen samt
understotte de forebyggende indsatser seerlig
maélrettet overveegt hos bern i hele Grgnland.

RITZAU SCANPIX

Qinngornerit atorlugit
katsorsaaneq ungasissoq

Issittumi kreeftertut tamarmik katsorsarnegar-
nerminni ginngornerit atorlugiit katsorsarne-
garnissamut periarfissagannginnerannik aar-
lerinaategartoq, Rigshospitalimi Onkologisk
Klinikimi ilisimatusartoq, Jeppe Friborg, nalili-
voq, taassumalu atuagassiami Lancet Onco-
logymi ilisimatuussutsikkut allaaserisami Ka-
laallit Nunaanni, Canadap avannarpasissuani,
Alaskami Ruslandillu kangisissuani ginngor-
nerit atorlugit katsorsaasarnerup qulakkeer-
neqgarnissaanut killiffik unammilligassallu sam-
mivai. Sumiiffinni taakkunani najukkani gin-
ngornerit atorlugit katsorsartinnissamut pe-
riarfissanik nassaassaganngilag, taamaam-

mallu napparsimasut illogarfinni anginerusuni
katsorsarnegarnissamut innersuunneqgartarlu-
tik. Nunap immikkoortui tamakkua tamarmik
negeroorutinik pilersitsivigineqarsimagaluar-
tut, angallannikkut agqut isorartooq piffissa-
mik, aningaasagarnikkut inuttullu unammilli-
gassanik pilersitsisarpog. Taamaammat ilisi-
matusartoq isumaqgarpoq, telemedicinimik,
immikkut ilisimasallit tikeraartarnerannik Kii-
salu ginngornerit atorlugit katsorsartinneq pil-
lugu paasissutissanik ineriartortitsinermik Is-
sittumi najugagartunut siunnerfegartinnegar-
tunik iluaqutaassusegarluartumik suliagar-
togarnerusinnaasoq.

Langt til stralebehandling

Der er enrisiko for, at ikke alle kreeftpatienter i
Arktis har mulighed for strélebehandling i de-
res behandlingsforlab, vurderer forsker Jeppe
Friborg fra Onkologisk Klinik ved Rigshospita-
let, der i en videnskabelig artikel i Lancet On-
cology gennemgar status for og udfordringer
med at sikre strélebehandling i Grenland, den
nordlige del af Canada, Alaska og den gstlige
del af Rusland. I ingen af disse omréader findes
der lokale muligheder for stralebehandling,

o
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hvorfor patienter henvises til behandling i stor-
re byer. Selvom alle regioner har etablerede
tiloud, giver den lange transportvej bade tids-
meessige, skonomiske og menneskelige ud-
fordringer. Derfor mener forskeren, at man
med fordel kunne arbejde mere med teleme-
dicin, specialistbeseg og udvikling af materia-
le om stralebehandling malrettet indbyggere i
de arktiske egne.

Allagartalersilluni timigissarneq

Kabenhavnimi Kalaallit Peqgissartut llluanni
kreeftertunut timigissarnermut aaqgissuussi-
nermik nutaamik atuutilersitsisogarpoq. Taa-
maaliortogarpoq kraeftimut katsorsartinnerup
nalaani timi nukittorsarsinnaajumallugu kat-
sorsarnegarnermilu kingunerluutit annikillisar-
niarlugit. Tamatuma saniatigut timigissarnerup
napparsimasut kiffaanngissusegarnissamut

Motion pa recept

Ny motionsordning indferes for kraeftpatienter
ved Det Grgnlandske Patienthjem i Kaben-
havn. Det sker for at styrke kroppen under et
kreeftforlob samt mindske bivirkningerne ved
behandlingen. Dertil kan motion veere med il
at give patienterne et frirum, hvor de kan flytte

periarfississinnaavai, taamaalillutik nappaam-
mut taarsiullugu ilorrisimaarnermik sammisa-
garnermillu isiginninniarsinnaanngussamma-
ta. Misiliutitut suliniut pineqgarpoq, kisianni
iluatsilluassappat, timigissarnermut aaqqis-
suussinerup peqainnissagarfimmi napparsi-
masoqatigiinnut arlagarnerusunut siammar-
negarnissaa pilersaarutaavoq.

fokus fra sygdom til velveere og aktivitet. Der
er tale om et forsggsprojekt, men hvis det bli-
ver en succes, sé er det planen, at motions-
ordningen skal udbredes til flere patientgrup-
per i sundhedssystemet.

o N T ) S o -i'a"-:-"a':_._
= Kalaallit peqgissartut fllyat -~
. Det grgnlandske Patienthjem ==

BO AMSTRUP/RITZAU SCANPIX
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Gode rad om mental sundhed

P()EZ Prov at fa sovet og hold en normal dggnrytme

Jo mindre sgvn du far, jo mere tilbgjelig er du til at bekymre dig og vaere aengstelig.

2

Spis sundt og varieret
Sa far du bedre energi og overskud til hverdagens udfordringer.

\ Fysisk aktivitet kan vaere mange ting f.eks. ski- og gdture eller gymnastik pa stuegulvet.
Prioriter at komme ud og rgre dig og fa frisk luft dagligt, dagslys lefter humeret.

Hold dig mentalt aktiv
\> Hold din hjerne i gang ved at lave forskellige slags aktiviteter. Laes, spil et spil, skriv
1

dagbog, hgr musik eller lav noget kreativt.

Skab struktur i hverdagen
Lav en plan eller et skema over aktiviteter for dagen eller ugen og indfer rutiner. Hvis du
arbejder hjemme, sa forsag at arbejde i samme tidsrum som du normalt ger.

/\% Hold dig fysisk aktiv
_J

W/, Husk pa, at du gar en forskel
ﬁ Hold fast i, at du bidrager aktivt til at passe pa udsatte borgere og sarger for at mindske udbredelse af smitte
~~~—— iGrgnland, ved at holde afstand og blive hjemme. Veer opmaerksom p4d, hvor du kan stgtte og hjeelpe andre i
din hverdag.

Hold kontakt med omverden - gar noget sammen pa afstand
Ring til familie og venner, tal sammen over video og brug sociale medier.

Accepter at krisen kan vzere en belastning for dine nzere relationer
Den uvante situation kan laegge pres pa forholdet til dem, du nu er ekstra meget sammen med.
Beer over med dig selv og andre, hvis | nogle gange taber tdlmodigheden.

Slap af og tag en pause fra bekymringerne indimellem
Begraens det tidsrum du ser eller laeser nyheder i. Udvaelg fa palidelige kilder til at fa nyheder fra.

Bebrejd ikke dig selv eller andre for at blive smittet med COVID-19

Husk at sygdom skyldes virus, ikke personer. Coronavirus er meget smitsomt.

Pas pa dig selv
Prov at undga darlige vaner som uregelmaessig savn, for meget alkohol eller rygning. Prioriter at gere gode
ting for dig selv. Nar du passer pa dig selv, kan du bedre passe pa andre.

NUMNATSINNI NAKORSAAMEQARFIK NAALAKKERSUISUT
LANDSLEGEEMBEDET GOVERNMENT OF GREENLAND
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Milannguag Olsvig

MANUMINAPTIMAA
MANUMINAS KROP

»Born oplever, at nogle mader at bruge kroppen pa er dejlige, og
at andre mader kan vaere ubehagelige. Tast samveer kan foles
rart, og det er vigtigt, at dit barn oplever fysisk naerhed positivt.
F.eks. at sidde pa skadet af en voksen og laese en bog eller at
krybe ind til en voksen for at fa trast. Det kan ogsé opleve, hvor
dejligt og oplaftende, det foles i kroppen, ndr det kan kravle op

péa en stor sten uden af falde ned. Det kan veere, barnet synes, at

det teette samveer opleves negativt, hvis det f.eks. ikke har lyst il
at blive keelet med eller at blive nevet i kinderne. Sa er det den
voksnes ansvar at lade vaere med at gore noget med barnets

krop, det ikke kan lide.

Fra foreeldrehaeftet »Dit barns krop«.

»Det, dit barn oplever og fornemmer omkring kroppen,
er med til, at det far en @get bevidsthed om,
hvem det selv er, hvad det kan lide, og hvad det ikke bryder sig
om. Dit barn ser maske pa sig selv i spejlet, og det
viser sin krop — eller dele af kroppen — frem for andre.«

Fra foraeldrehaeftet »Dit barns kropx.

»Alle mennesker — ogséa barn — har ret til deres egen krop. Det
betyder, at andre — bade voksne og barn — ikke mé gere noget
ved barnet, som det ikke bryder sig om. Barnets udtryk for at det
ikke kan lide det, der bliver gjort ved det, skal altid respekteres.
Det kan fx dreje sig om at voksne kysser eller krammer et barn,
som viser, at det ikke kan lide det. Eller barnet kan reagere
negativt, hvis det bliver opfordret til at give bedstefar en
farvelkrammer, selv om det ikke vil.«

Fra foreeldreheeftet »Dit barns krop«.

Flere Manumina-bgger pa vej

Fire nye bagger med tilhgrende foraeldrehaefter udkommer i ar om pigen Manumina. Det er
Paarisa, der udgiver bggerne, der har til formal at styrke forholdet mellem born og foreeldre

Trine Juncher Jorgensen

Paarisa udgiver nu flere bgrnebgger og
forzeldrehafter, der har til formal at give
foraeldre redskaber til at styrke deres bgrns
udvikling. Om kort tid udkommer »Ma-
numinas krop« og »Fgrste skoledag« og til
efteraret fglger »Leg og bevagelse« samt
»Manumina vasker haender«.

Rikke Louise Kuhn er faglig leder i Pa-
arisa i Styrelsen for Forebyggelse og Socia-
le Forhold. Hun har veret projektleder pa
bggerne, der uddeles gratis til foraldre
over hele landet. Bggerne er blevet til i
samarbejde med God Barndom, illustrator
Christian Rex, forfatter Miiannnguaq Ol-
svig samt en arbejdsgruppe med deltagere
fra forskellige sektorer og departementer.

— Bgrnebgger pa grgnlandsk og med ud-
gangspunkt i grgnlandsk sprog og kultur
har vaeret en stor mangelvare. Med udgi-
velserne vil vi gerne stimulere til mere for-
dybelse, ro og samvar bgrn og foraldre

imellem, siger Rikke Louise Kuhn.

Fra spaadbarn til bernehave

De fgrste fire bgger: »Den fgrste tid sam-
mens, »Fglelser«, »Sygdom« og »Sgvn« ud-
kom pa Nationaldagen 21. juni sidste ar.
Bggerne har fokus pa spadbarnet og det

sige stop. I det tilhgrende foraldrehafte
»Dit barns krop«, star der blandt andet,
hvor vigtigt det er, at man lerer barnet at
sige stop, hvis det oplever noget ubehage-
ligt.

— Det handler om graensesatning. Bar-
net bestemmer over sin egen krop, og skal

»| bgrnehaven er der mange bern. Kan du teelle dem? Bornene
har forskellige farver tgj pa. Rad, gul, gren og bla. De har
forskellige farver har. Hvilken farve har dit har?«

Fra Manuminas krop

lille barn i historierne om pigen Manumi-
na og hendes familie i forskellige hverdags-
nere situationer. Alle historier er ledsaget
af et foraeldrehaefte.

I de nye bgger er Manumina blevet lidt
xldre, gar i bgrnehave og leger i »Manumi-
nas krop« med vennen Inuk, som hun dog
far trykket lidt hardt pa maven, sd han ma

leere at seette graenser for, hvad det vil ac-
ceptere, at andre ggr. Hvis et barn ikke selv
kan saette graenser, er det vigtigt, at de
voksne ggr det for barnet. Det er ogsa vig-
tigt, at fa italesat, at bgrn har en seksuel
udvikling, som allerede starter, nar barnet
er spadt, men det er ikke en seksualitet
som voksne, siger Rikke Louise Kuhn.

Klar til skole

I »Manuminas fgrste skoledag«, er der fo-
kus pa at ggre bgrn parate til skolestart.
Det handler om de basale krav til bgrn om
at kunne ga pa toilettet selv, sngre skoene
og veere klar til at lytte, nar leereren taler.

Til efteraret udkommer »Manumina va-
sker hzeender«, som er blevet endnu mere
aktuel efter corona-udbruddet, og »Leg og
bevaegelse«, der introducerer tematikker
om faellesskaber, sundhed og mobning m.v.

»Dit barns krop« og den tilhgrende bgr-
nebog »Manuminas krop« er finansieret af
Paarisa, Den Grgnlandske Fond og Frede-
rik og Emma Krags Mindelegat. »Dit barn
starter i skole« og den tilhgrende bgrne-
bog »Manumina starter i skole« er finan-
sieret af Paarisa, Den Grgnlandske Fond
og Frederik og Emma Krags mindelegat
samt Rotary. Bggerne trykkes i 2500 ek-
semplarer hver.
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Manuminamik atuakkiat arlagarnerusut
sagqqummersinneqgalersut

Niviarsiaraqg Manumina pillugu atuakkat nutaat sisamat angajoqqaanut quppersagartallit ukioq manna
sagqummersinneqassapput. Paarisa atuakkanik, meeqqat angajoqqaallu akornanni ataqatigiinnerup
nukittorsarneqarnissaanik siunertalinnik, sagqqummersitsisuuvoq

Trine Juncher Jorgensen

Paarisa meeqqanut atuakkianik anga-
joqqgaanullu quppersakkanik arlagarne-
rusunik, meeqqat ineriartornerisa nukit-
torsarnissaannut angajoqqaat sakkussaqa-
lernissaannik siunertaqartunik, saqqum-
mersitsilerpoq. Ungasinngitsukkut
saqqummersinneqassapput »Manuminap
timaa« aamma »Atualeqqaarneq« ukiaralu
saqqummersinneqassallutik »Leg og bevae-
gelse« kiisalu »Manumina vasker heender.

Rikke Louise Kuhn Pitsaaliuinermut Isu-
maginninnermullu Aqutsisogarfimmi Paa-
risami sulianut tunngasuni aqutsisuuvoq.
Taanna atuakkianut, nuna tamakkerlugu
angajoqqaanut akeqanngitsumik agguaan-
neqartunut, atatillugu suliniummut aqut-
sisuusimavoq. Atuakkat pilersinneqarsi-
mapput God Barndom, titartagartalersui-
soq Christian Rex, atuakkiortoq Miiann-
nguaq Olsvig kiisalu suleqatigiissitaq suli-
aqarfinnit naalakkersuisoqarfinnillu assi-
giinngitsunik peqataasoqartoq suleqati-
galugit.

— Meeqqanut atuakkat kalaallit oqaasii
kulturiallu aallaavigalugit suliat amigaa-
taasimaqaat. Saqqummersitat aqqutigalu-
git meeqqat angajoqqaallu akornanni itisi-
liinerunissamut, eqqissisimaarnerunissa-

mut peqatigiinnerunissamullu kaammat-
tuerusuppugut, Rikke Louise Kuhn oqar-

poq.

Naalungiarsuunermit
meeqqgerivimmiinnermut

Atuakkat siulliit sisamat: »Ataatsimoorluni
piffissaq siulleq«, »Misigissutsit«, »Nappar-
simaneq« aamma »Sinik« siorna Inuiattut
Ullorsiornermi juunip 21-ani saqqummer-
sinneqarput. Atuakkani niviarsiaraq Ma-
numina ilaqutaalu pillugit ulluinnarni pis-
sutsini assigiinngitsuni oqaluttuat aqquti-

miuk uneqqusilluni oqarpoq. Angajoqqaat
quppersagaanni »Meeqqavit timaa«-ni
tassunga attuumassuteqartumi ilaatigut al-
lassimasoqarpoq, meeqqap nuanniitsumik
misigisaqarnermini uneqqusisinnaaner-
mik ilikkartinnissaa qanoq pingaaruteqar-
tigisoq.

- Killiliisarneq pineqarpoq. Meeqqap
nammineq timini naalagaaffigaa, allallu
iliuusaannut qanoq akuersaartigisinnaa-
nerminut killiliinissaq ilinniartariaqar-
lugu. Meeraq nammineerluni killiliisin-
naanngippat inersimasoq meeraq sinner-

»Meeqgqgerivimmi meerarpassuagarpoq. Qassiunersut
kisissinnaavigit? Meeqgqgat assigiinngitsunik galipaatilinnik
atisagarput. Aappaluttut, sungaartut, qorsuit aamma tunguijortut.
Assigiinngitsunik galipaatilinnik nujagarput. lllit nutsatit ganoq
galipaategarpat?«

Manuminap timaanit

galugu naalungiarsuk meerarlu mikisoq
sammineqarput. Oqaluttuat tamarmik
angajoqqaanut quppersagartagarput.
Atuakkani nutaani Manumina ukioqqor-
tunerulaalersimavoq, meeqqerivimmiiler-
simalluni »Manuminallu timaani« ikin-
ngutini Inuk pinnguaqatigalugu, taannalu
naavatigut sakkortuallaamik toortoora-

»Meeqggat misigisarpaat timimik atueriaatsit ilaat nuannersuusut
allallu nuanninngitsuusinnaasut. Timikkut imminnut ganitagarluni
ataatsimooqgatigiinneg nuannersumik misiginegarsinnaavog.

Pingaartuuvorlu meeqgqgavit timikkut imminnut ganilluni
ataatsimoornermik nuannersutut misigisagartarnissaa. Soorlu
inersimasumut sarliartilluni, atuakkamik atuarluni imaluunniit
inersimasumut kissumissiutsilluni tuppallersarnegarluni. Aamma
misigisinnaavaa nakkanngikkaluarluni ujarassuup gaanut
gagisinnaaneq, ganoq timikkut nuannerlunilu
oqiliallannartiginersoqg. Imaassinnaavoq meeqgavit timikkut
imminnut ganitariilluni ataatsimoogatigiinneq nuanninngitsutut
misigigaa, soorlu inequssuunnegarnissani imaluunniit ulussamigut
pussunnegarnissani nuannarinagit. Taama pisogartillugu
inersimasup akisussaaffigaa, meeqgap nuannarinngisaanik
timaanut atatillugu iliuusegannginnissani.

Angajogganut quppersakkamit »Meeqggavit timaa«-nit.

»Inuit tamarmik — aamma meeggat — namminneq timertik

pisinnaatitaaffigaat. Imaappoq inuit allat — inersimasut meeqagallu

— meeqggap nuannarinngisaanik timaa iliuusegarfigissanngikkaat.
Meeqqgap timimigut iliuuseqgarfiginegarnini nuannarinagu

ogariartuutaa tamatigut atagqinegassaaqg. Assersuutigalugu
tassaasinnaavoq inersimasup meeggamik kunissuinera
egitaarineraluunniit, meeggap nuannarinagu ersersitaa.
Imaluunniit meeraq gisuariarnerliorpat, nammineq
piumanngikkaluarluni, aataani inuulluagqullugu
egitaagquneqgarpat.

Angajoggaanut quppersakkamit »Meeqqgavit timaa«-nit.

lugu killiliisarnissaat pingaaruteqarpoq.
Taamatuttaaq meeqqat kinguaassiuutitigut
ineriartortarnerat, meeraq naalungiarsuu-
tilluguli aallartittartumik, oqaasinngortis-
sallugu aamma pingaaruteqarpoq, tama-
tumali inersimasuni kinguaassiuutitigut
pissutsit assiginngilai, Rikke Louise Kuhn

oqarpoq.

Atualernissamut piareerneq

»Manuminap atualeqqaarnera«-ni,
meeqqat atualernissamut piareersima-
sunngortinneqarnissaat pingaartinneqar-
pog. Tamatumani meeqqanut piumasa-
gaatit tunngaviusut, perusuersartarfiliar-
sinnaaneq, skuunik nammineerluni qiler-
sisinnaaneq ilinniartitsisorlu oqaluleraa-
ngat tusarnaarnissamut piareersimasarnis-
saq sammineqarput.

Ukiaru »Manuminap assanni asappaic,
coronap atuutilernerata kingorna suli
pingaaruteqarnerulersimasoq, aamma
»Pinnguarneq aalanerlu, ataatsimooqati-
giiffiit, peqqissuuneq ginngasaarisarnerlu
allallu pillugit sammisanik ilisarititsiviu-
s0q, sagqummersinneqassapput.

»Meeqqavit timaa« meeqqganullu atua-
gaq tassunga attuumassuteqartoq »Manu-
minap timaa« Paarisamit, Den Grgnland-
ske Fondimit aamma Frederik og Emma
Krags Mindelegatimit aningaasaliiffigine-
qarput. »Meeqqat atualerpoq« meeqqganul-
lu atuagaq tassunga attuumassuteqartoq
»Manumina atualerpoq« Paarisamit, Den
Grgnlandske Fondimit aamma Frederik og
Emma Krags Mindelegatimit kiisalu Rota-
rymit aningaasaliiffigineqarpoq. Atuakkat
tamarmik immikkut 2500-nngorlugit
naqinneqarput.

»Meeqqgavit timini pillugu misigisaasa malugisaasalu,
kinaanerminnik aamma nuannarisaminik nuannarinngisaminillu
paasinninnera annertusassavaa. Immaga meeqgqgat tarrarsuutikkut
imminut isiginnaartarpoq, timini timimiluunniit ilaa allanut
nittarsaattarlugit.

Angajoggaanut quppersakkamit »Meeqgqgavit timaa«-nit.
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Brugsenimi pisiortortartup Randi Vestergaard Evaldsenip gimmimik Nanumik
pisuttuaqateqartarneq nuannarilluarpaa. Aasaru Kangerlussuarmiit Sisimiunut
Arctic Circle Trailikkut pisunnissamik pilersaaruteqarpogq.

Indkgbschef i Brugseni, Randi Vestergaard Evaldsen er glad for at vandre med hunden
Nanu. Til sommer skal hun vandre ad Arctic Circle Trail fra Kangerlussuaq til Sisimiut.

Oimmimik

aneerussineq

Coronap ajornartorsiortitsinerata nalaani imminut qanoq
iliorlutit peqqissuutinniarsimavit? Ileqqullu peqqginnartut
aallutilerniarlugit qanoq iliuuseqarsimavit? Inunnik

apersuilluta paasiniaavugut

Trine Juncher Jorgensen

Randi Vestergaard Evaldsen,
Brugsenimi pisiortortartoq

— Coronap ajornartorsiortitsinerata
nalaani ulluinnaat uannut allaanerual-
laarsimanngillat. Suliffiga ingerlatiin-
narsimavara. Taamaattorli uiga panialu
angerlarsimaannarlutik sulisarsimapput.
Qimmerput Nanu aneerullugu tamati-
gut pisungaatsiartarpugut, tamannalu
coronap ajornartorsiortitsinerata nalaani
ingerlatiinnarsimavarput.

— Isumaqgarpunga gasujaassusera ajorne-
rulersimanngitsoq. Timigissartarfinnik
atuivallaartuunngilanga, asimiinnerli nu-
annarinerullugu. Quassussuaq kaajallal-
lugu akuttunngitsumik pisuttarpugut.

Aqqutaa 12 kilometerit missaannik takissu-
seqarpoq. Inuit qanoq amerlatigisut Quas-
sussuaq kaajallallugu pisuttalersimanerat
ukioq manna misigalugu nuannersuusi-
mavoq. Ukiup taamaalinerani pisarnermit
allaanerulluinnartumik asimi angalaar-
toqarnerusalersimavoq.

— Aasaq qanillineruppat Quassussuaq
ullormut ataasiarluta kaajallallugu pisut-
tarnissarput misilinniarparput. Tassamim
Kangerlussuarmiit Sisimiunut Arctic Circle
Trailikkut pisunnissamik misiliiniarluta
pilersaaruteqarpugut. Aqqutaal60 kilome-
terinik isorartussuseqarpoq, taamaammat
tupernermik, sinngup-puuinik iganermut
atortunik nassataqarluta pisunnissamut sa-
paatip-akunneranik ataatsimik atuinissar-
put naatsorsuutigaarput.

— Isumaqarpunga qasujaassusera ajornerulersimanngitsoq.
Timigissartarfinnik atuivallaartuunngilanga, asimiinnerli
nuannarinerullugu, Randi Vestergaard Evaldsen oqarpoq.

— Jeg synes faktisk ikke, at jeg er kommet i darligere form. Jeg bruger ikke rigtigt
fitnesscentre, men kan bedre lide at vaere i naturen, siger Randi Vestergaard Evaldsen.

Ud pa tur med hunden

Hvordan har du holdt dig sund under corona-krisen? Og
hvad gor du for at komme i gang igen med de sunde vaner?

Vi har spurgt os frem

Trine Juncher Jorgensen

Randi Vestergaard Evaldsen,
indkebschef i Brugseni

— Hverdagen under corona-krisen har ikke
veeret seerlig anderledes for mig. Jeg har
fortsat mit arbejde. Dog har min mand og
hans datter arbejdet hjemmefra. Vi gar al-
tid mange ture med vores hund Nanu, og

det har vi fortsat med under corona-krisen.

— Jeg synes faktisk ikke, at jeg er kommet
i darligere form. Jeg bruger ikke rigtigt fit-
nesscentre, men kan bedre lide at veere i
naturen. Vi gar ofte turen rundt om Lille

Malene. Det er en tur pa ca. 12 kilometer.
Det har varet sjovt at opleve i ar hvor man-
ge der er begyndt at ga rundt om Lille Ma-
lene. Der har veret meget trafik i naturen
pa en helt anden made end der plejer pa
denne tid af aret.

— Nar vi nermer os sommer, vil vi forsg-
ge at ga rundt om Lille Malene en gang
om dagen. Vi har nemlig en plan om at
forsgge os med Artic Circle Trail fra Kan-
gerlussuagq til Sisimiut. Turen er 160 kilo-
meter lang, sa vi regner med at bruge en
uge pa at vandre med telt, soveposer og ko-

gegrej.

PRIVAT

PRIVAT |
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Sandra Nielsen,
ilinniagagartoq

— Takisuumut pisuttarpunga,

sungiusartarlunga namminerlu Maliina I. Thomsen,
juiceliannik pegginnartumik nutaamik ilinniagagartoq
imertarlunga.

— Herlev Hospitalimi nakorsiartarfimmi

Sandra Nielsen, studerende sungiusaammik sulivunga, suliartorlungalu kiisalu

_ Jeq air lange ture soraaraangama sikkilertarlunga, taamaammallu
99 . 9 ’ sapaatip-akunneranut sisamariarlunga 20
traener og drikker sunde . . - W
] .. kilometerinik isorartussusilimmut sikkilertarlunga,
friskpresset juice.

ullullu tamaasa agguagatigiissillugu 3-4 kilometerinik
takissusilimmut pisuttarlunga. Sapaatip-akunnerisa

Pipaluk Jakobsen, naaqerini nukissaqarlugrtillunga angerlarsimaffinni
ilinniagagartoq sungiusartarpunga takisuumullu pisuttuartarlunga.
- Qaammatit arfinilissaanni naartuvunga, Maliina I. Thomsen, studerende
~ gimmera ilagalugu ullormut allornerit — Jeg er pé klinikophold pé& Herlev hospital og tager
ikinnerpaamik 10.000/7-9 kilometerit missaat cyklen til og fra Herlev hospital, s& det er 20 km 4 x
atOF|UgIt pISUttarpunga AngeﬂaI’SImaﬁlnn”U om ugen Og sé gér jeg gennemsnitlig 3_4 km hver
kivittaartakkat atorlugit sapaatip-akunneranut dag. Nar jeg har overskud | weekenderne
pingasoriarlunga sungiusarniartarlunga.

hjemmetrasner jeg og gar lange ture.
Pipaluk Jakobsen, studerende

—Jeg er gravid i 6.maned, plejer at
gé& mindst 10.000 skridt om
dagen /ca. 7-9 km med min hund.
Og séa praver jeg at traene med de
veegte jeg har hjiemme hos mig
3 gange om ugen.

Ivalu Kanuthsen, ilinniagaqartoq

Arpanneq pingaarnertut timersuutigisarivara,
maajillu 17-iani Kebenhavnimi maratonnimik arpattussaagama piareersarfigalugu.

Corona Danmarkimut anngummat nunalu matunegarmat, inogatinut ganillinissag
mersernarsegaad. Sapaatit akunnerini siullerni pingasuni, ullukkut silagissorsuusoq, seginnarissumi
arpakkusuttaraluarlunga, sila inogaralugu unnunnissaanut utaggisarpunga, unnukkullu sila inoganngivissortoq
arpaffigissallugu iluaralugu ilegquliullugu. Akuttusuumik ullaakkut silap inogalivinnginnerani arpalaartarpunga.
Maanna maratonni taamaatinnikuuvoq, ulluali attatinnarlugu nammineq arpassallunga pilersaarutigivara.

Nuna tamakkerlugu arpaqgatigiinnissanut aaggissuussat marluk aprilimi pegataaffigivakka, SoloRaceChallenge
kiisalu DanmarkLeber. Arpagataasugut immikkooraluarluta ataatsimoorussinermik misiginerit nuannersumik
misigiffigegaakka. DanmarkLaber 31.000-inik pegataasogarpoq, pegataasut aappaluttunik gagortunillu atisagarput
startnummer-eqgarlutillu. Kaammattuutaanikuuvoq agqutaani arpattut naapitagut ilassisassagigut, ullorlu taanna
kisimiillunga marathonnip affaa arpakkakku kisimiittutut misiginngegaanga.

Arpannerup saniatigut allanik timersorpallaarneq ajoraluarpunga, maannali coronagarnerani social mediekkut
timersuutit assigiinngitsut akeganngitsumik takusassiarinegagattaartut atorluarlugit angerlarsimaffinnit
misilerallattaavakka, soorlu Instagrammimi repeat.dk-mi ullut allortarlugit toggaannartumik timersogataasarlunga.

Nerisassiornermi aamma nutaanik pegginnartunillu misileraallattaavunga, atuarnerma saniatigut aalluttakkama
aallussinnaanngikkallarnerini piffissagarluarnera atorluarlugu.

Ivalu Kanuthsen, studerende

— Jeg treenede mig op til et maratonlgb, der skulle forega den 17. maj 2020 i Kebenhavn, da Corona naede til
Danmark, og landet lukkede ned. Det pavirkede mine labevaner. Nu hvor man skulle holde afstand, turde jeg ikke at
lobe om dagen. Jeg syntes altid, at der var for mange mennesker ude, sé selvom jeg virkelig havde lyst til at lgbe i
det gode solskinsvejr, ventede jeg til om aftenen. Det blev en vane at lebe om aftenen, hvor jeg har den stille verden
for mig selv. En sjeelden gang lgber jeg om morgenen, inden der bliver for mange mennesker ude. Nu er

maratonlgbet aflyst, men det er min plan at lebe det alligevel, hiemme i Odense og alene.

Jeg deltog til to gratis Iebearrangementer i april: SoloRaceChallenge og DanmarklLgber. Man lgb
sammen, men hver for sig. Der var 31.000 deltagere til DanmarkLaber. Temaet var, at man
skulle have radt og hvidt tgj p&, og et startnummer der var blevet tildelt. Vi skulle hilse, nar vi
medte andre lgbere pé vores vej. Det var mit bedste lgb under corona-tiden. Jeg b
halvmaraton alene, medte mange der lab alene og hilste. Jeg var sé glad og felte, at jeg
var en del af det helt store.Normalt dyrkede jeg ikke andet motion ud over lgb, men
under corona-tiden har motionsrad veeret meget synlige pa de sociale medier, og det er
det endnu, og muligheder for gratis online holdtreeninger. Jeg benytter mig af
mulighederne, og prever lidt af de forskellige treeningsformer. Jeg kan f.eks.
godt lide repeat.dk’s varierede live treeninger pa Instagram.
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Maaji Nuanip aallartinnera upernarneranut
nalunaaqutaavoq. Maanna eqeersimaariartorluta

asimukartalissaagut. Unammilligassaq
illoqarfippassuarnit ilassilluarneqarpoq

Trine Juncher Jorgensen

Maajip qaammataa aqqutigalugu aasariar-
tulernera aallarnerneqarpoq. Maanna
asimiikkiartortalernissamut pinngorti-
tallu alutorsaatiginissaanut eqeersimaar-
tumillu inuuneqarnerup aallunnissaanut
piffissanngorpoq. »Maaji Peqqissuutiguk«
— imaluunniit Maaji Nuan — pisariissutsi-
migut periaasiuvoq peqatigiiffiit timer-
soqatigiiffiillu illoqarfimmi inuttaasunut
matuminnik ammaaffigisaat, maajillu
gaammataata ingerlanerani sammisassa-

nik assigiinngitsorpassuarnik ilisarititsivi-
gisaat.

Periaaseq ukiut qulit sinnerlugit ingerla-
tarineqartarsimavoq, ukiullu ingerlane-
ranni illoqarfippassuarnut siammaassimal-
luni. Aaqqissuussinerit assigiinngitsut
ilaannit maluginiakkanik katersivugut,
taakkuali inunnut allanut qanillivalla-
annginnissamik inassuteqaammit sunner-
simaneqalaarput. Nuummi immami timer-
suut SUP nuannarineqarlualersimavoq.
Sisimiuni sikkilinik angalaaqatigiinnissa-
mut, qaqqamut pisuttuaqatigiinnissamut
crossfitimullu periarfissaqarsimavoq.

Ud 1 naturen

Maaji Nuan-kampagnen markerer forarets komme.
Det er nu, vi skal ud i naturen og veere aktive.
Mange byer har taget imod opfordringen

Trine Juncher Jorgensen

Med maj maned indledes starten pa som-
meren. Nu er det tid til at komme ud og
nyde naturen og dyrke den aktive livsstil.
»Ggr maj sund« — eller Maaji Nuan —eri al
sin enkelthed et koncept, hvor klubber og
idreetsforeninger abner dgrene for byens
borgere, der saledes praesenteres for en

raekke forskellige aktiviteter i lgbet af maj
maned.

Konceptet har mere end 10 ar pd bagen,
og har gennem arene spredt sig til mange
byer. Vi har indsamlet indtryk fra nogle af
de forskellige events, der dog var lidt pree-
get af anbefalingerne om at holde afstand
til andre. I Nuuk var vandsporten sup po-
pulert. I Sisimiut var der bade mulighed
for en faelles cykeltur, gatur i fjeldet og en
omgang crossfit.
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Ukiog manna timersuut SUP Nuummi Nuutoqgami nuannarineqarluarsimavoq,
tamatumanilu Nuuk Adventure aamma Nuuk Water Taxi aaqqissuussinernik
isumaginnittuusarlutik.

1 ar har sup vaeret en populaer sport i Kolonihavnen i Nuuk, hvor Nuuk Adventure og Nuuk
Water taxi stod for programmet.

VAGN HANSEN
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Sisimiuni Maaji Nuammut atatillugu ilaatigut plsuttuaqatlgunnernlk aaqqtssuussrsoqarpoq
I Sisimiut blev der blandt andet arrangeret vandreture i anledning af Maaji Nuan.
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Fra fornemmelse
til handling

Fagpersoner omkring bern forteller, at de far god stotte og
vejledning fra handbogen om seksuelle overgreb, som blev
udgivet af Paarisa sidste ar. Det har fort til eget handling i

kommunerne

Trine Juncher Jorgensen

Styrelsen for Forebyggelse og Sociale
Forhold udgav i 2019 en handbog, som
indeholder viden om seksuelle overgreb
mod bgrn, og som giver fagpersoner kon-
krete redskaber til at arbejde med emnet.
I bogen kan man blandt andet laese om,

mal at nedbringe antallet af seksuelle over-
greb og skabe positive forandringer i vores
samfund.

I gjeblikket er medarbejdere i Paarisa
ved at leegge sidste hand pa en opfalg-
ningsrapport, og der tegner sig allerede nu
et billede af en handbog, som er blevet ta-
get godt imod af fagpersoner, der arbejder
med bgrn og unge.

»Jeg var meget i tvivl om, hvorvidt jeg skulle tage kontakt til
centraladministrationen omkring et barn, som jeg var bekymret
for. Det var den allerfarste af slagsen i mit arbejde, og jeg er alene
i mit arbejde, sé& det er meget begreenset, hvem jeg kan snakke
med. Jeg var meget nervas, men pravede at forholde mig rolig.
Handbogen fortalte, at jeg skulle tage kontakt til ledelsen, og det
har jeg sa gjort, og siden har jeg faet det meget bedre, fordi der
er blevet handlet pa sagen.«

Fagperson fra socialkontor i bygd

hvordan man kan bidrage til at forebygge
seksuelle overgreb, hvordan man kan op-
dage seksuelle overgreb, og hvordan man
kan handle, nar man opdager seksuelle
overgreb mod et barn. Udgivelsen er blevet
til som led i Naalakkersuisuts strategi mod
seksuelle overgreb, Killiliisa, som har som

— Vi har faet utrolig mange positive tilba-
gemeldinger pa handbogen. Vi kunne
knap fa bggerne ind ad dgren fra trykke-
riet, fgr at de var revet vaek af bade borgere
og fagfolk over hele landet, forteller med-
arbejderne i Paarisa, Maliina Junge Jor-
gensen og Aviaaja Ravnshgj Johansen.

»Handbogen har vaeret en gjendbner for mig og givet mig
forstéelse af, at jeg rent faktisk har set mange tegn og reaktioner
p& mange boarn, som muligvis har veeret udsat for seksuelle
overgreb. Nu holder jeg mig ikke leengere tilbage for at lave
underretninger eller handle pa mine observationer og tvivl.«

Fagperson pé skole

- Atuagaq najoqqutassiaq suliassaqarfiit
akimorlugit ogaloqatigiinnermik
annertunerulersitseqataasimavoq,
amerlanerit akisussaaffimmik
tigusisalersimammata,
apeqqusiisalersimammata
iliuuseqartalersimammatalu, Paarisami
suliniutinut suleqataasoq, Maliina Junge
Jgrgensen, ogarpoq.

— Handbogen har veeret med til at

gge dialogen pa tveers af fagomréader,
fordi flere tager ansvar, stiller spgrgsmal og

handler, siger projektmedarbejder i Paarisa,
Maliina Junge Jgrgensen.
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Kinguaassiuutitigut atornerluineq pillugu
atuagaq najoqqutassiag meeqqamik
kinguaassiuutitigut
atornerluisoqarsimaneranik paasisaqaraanni
ganoq pitsaaliueqataasinnaanermut,
paasiniaasinnaanermut
iliuuseqgarsinnaanermullu
ilisimasaqalersitsivoq. Atuagaq suliamik
ilisimasalinnut allanullu meeqqanik
inuusuttunillu sullitaqartunut sakkussanik
tunniussaqarpogq.

Handbogen om seksuelle overgreb giver
viden om, hvordan man kan bidrage til at
forebygge, opdage og handle, ndr man
opdager seksuelle overgreb mod et barn.
Bogen indeholder konkrete veerktgjer til
fagpersoner og andre, der arbejder med
bern og unge.

»Handbogen har givet os mulighed for at teenke over, hvad vi kan
sige til et barn, som har veeret udsat for seksuelle overgreb, samt
at drofte en handleplan, nér vi spotter et barn med tegn og
reaktioner pa overgreb.«

Fagperson pa skole

Mange fagfolk star alene

296 fagpersoner har faet tilsendt et evalu-
eringsskema om, hvordan de bruger hand-
bogen i det daglige. Ud af dem har lidt
over halvdelen svaret.

— Alle kommuner er repraesenteret, og vi
har faet svar fra fagpersoner inden for et
bredt spektrum af omrader. Det giver os et
godt billede af, hvor bogen er modtaget
henne, og hvor vi stadig mangler at fa den
ud, samt om der fortsat er efterspgrgsel pa
bogen. Dertil er formalet selvfglgelig at
finde ud af, om handbogen bliver brugt,

— Mange udtrykker taknemmelighed for,
at de nu har et veerktgj, som ggr at de kan
handle, hvor de fgr var mere afventende.
Det er dejligt at se, at bogen har levet op til
formalet, og har gjort en forskel, siger Avi-
aaja Ravnshgj Johansen.

Flere tager ansvar

58 procent svarer, at de har haft behov for
at laese 1 handbogen i situationer, hvor de
har vaeret i tvivl omkring arbejdsgangen,
nar et barn har vist tegn pa at veere udsat
for seksuelle overgreb. Samme hgje pro-

»Da der var et barn som havde veeret udsat for seksuelle
overgreb, hjalp handbogen utrolig meget. Det er s& ensomt, nar
sadan nogle ting sker pé arbejdet, fordi jeg arbejder alene.«

Fagperson pa socialkontor i bygd

som den er tenkt. Endelig kan evaluerin-
gerne hjaelpe os med at finde ud af, hvor-
dan det videre arbejde skal struktureres,
siger Maliina Junge Jorgensen.

Ifplge Aviaaja Ravnshgj Johansen er det
tydeligt af tilbagemeldingerne, at mange
fagfolk har oplevet, at de stod meget alene
i bgrnesager, og at de ofte har vaeret i tvivl
om, hvordan de skulle handle i forbindelse
med en underretning. Mange har fundet
stgtte i handbogen, som flere beskriver
som konkret og handlingsanvisende.

En fagperson fra en bygd fortzller sale-
des, at bogen har virket som en ahaople-
velse for vedkommende, og har efterfgl-
gende gget handling ved den mindste tvivl
omkring en bekymring om et barn som
maske har varet udsat for seksuelle over-
greb.

En anden fagperson skriver, at man vil
benytte handbogen kontinuerligt i det
fremtidige arbejde.

centtal angiver, at de har laest i handbogen
i situationer, hvor de var i tvivl om arbejds-
gangen i forhold til at lave en underret-
ning pa et barn. Og 59 procent svarer, at
de har haft behov for at laese i handbogen
for at fa mere viden om bgrn med seksuelt
kraenkende adfeerd.

— De her emner har man ikke tidligere
talt abent om, og der har maske veret en
tendens til at se den anden vej. I dag er vi
alle mere opmarksomme, og med handbo-
gen ved flere, hvordan de kan handle.
Ogsa nar man sidder alene med ansvaret
ude i en bygd, siger Aviaaja Ravnshgj Jo-
hansen.

Maliina Junge Jorgensen supplerer:

— Det tverfaglige samarbejde er ogsa
blevet styrket. Handbogen har varet med
til at gge dialogen pa tvaers af fagomrader,
fordi flere tager ansvar, stiller spgrgsmal
og handler.

»Handbogen er meget nem at leese. Der er klare
handleanvisninger. Jeg er sa taknemmelig.«

Fagperson fra skole i bygd.
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Maluginiagagqarnermiit
illuuseqarnermut

Meeqganut atatillugu suliamik ilisimasallit oqaluttuarput, meeqqanik
kinguaassiuutitigut atornerluineq pillugu suliamik ilisimasalinnut najogqutassiaq,
Paarisamit siorna sagqummersinneqartoq, tapersersuutinik ilitsersuutinillu
pitsaasunik pissarsiaqarfigilluarsimagitsik. Tamanna kommunini
iliuuseqarnerulernermik kinguneqarsimavoq

Trine Juncher Jorgensen

Pitsaaliuinermut Isumaginninnermut
Aqutsisoqarfik 2019-imi atuakkamik
najoqqutassiamik saqqummersitsivoq,
meeqqanik kinguaassiuutitigut atornerlui-

Junge Jorgensen aamma Aviaaja Ravnshgj
Johansen, ogaluttuarput.

Suliamik ilisimasalippassuit
kisimiittut

Suliamik ilisimasallit 296-it ulluinnarnik
atuakkamik qanoq atuinerminnut naliler-
suilluni immersugassamik nassinneqarsi-

»Meeqgamut ernummatigisannut atatillugu qitiusumik allaffimmut
attavegassanerlunga nalornisoortorujussuusimavunga. Sulianni
aatsaavissuaq taamaatumik nalaatagarpunga, suliannilu
kisimiillunga, taamaammat kikkunnik ogalogategarsinnaanera
killilerujussuuvog. Annilaangasorujussuuvunga,
eqqissisimaniarsaralungali. Atuakkami najogqutassiami
allassimasogarpoq, aqutsisunut attavegassasunga,
taamaaliorsimavungalu, tamatumalu kingorna
oqiliallattorujussuusimallunga, suliaq iliuusegarfiginegarmat.«

Nunagarfimmi isumaginninnermut allaffimmi suliamik ilisimasalik

neq pillugu ilisimasanik imaqartumik, su-
lianillu ilisimasalinnut sammisamik su-
liagarnissaannut sakkussanik tigussaa-
sunik tuniussaqartumik. Atuakkami Ilaati-
gut meeqqat kinguaassiuutitigut atorner-
lunneqartarnerat pillugu qanoq pitsaa-
liornissaanut ikorfartuisoqarsinnaasoq,
kinguaassiuutitigut atornerluinerit qanoq
paasineqarsinnaanerat aamma meeraq
kinguaassiuutitigut atornerlunneqartoq
paasigaanni qanoq iliorsinnaaneq atuar-
neqarsinnaapput. Atuakkamik najoqqutas-
samik saqqummersitsineq Naalakkersuisut
periusissiaannut Killiliisa-mut ilaavoq, pe-
riusissiarlu kinguaassiuutitigut atornerlui-
sarnerit ikilisinnissaannik inuiaqatigiinni-
lu pitsaasumik allannguisoqarnissaanik
anguniagaqarpoq.

Paarisami sulisunit maannakkorpiaq
malitseqartitsilluni nalunaarusiamik

mapput. Taakkunannga affaannit amerla-
nerulaartut akissuteqarsimapput.

— Kommunit tamarmik sinniisuutitaqar-
put, aamma suliaqarfiit siamasissut iluanni
suliamik ilisimasalinnit akissutinik tigusa-
qarsimavugut. Tamanna atuakkap sumi ti-
guneqarsimaneranik sulilu sumi tigune-
garsimannginneranik kiisalu suli piuma-
neqarnerannik ersarissumik takussutis-
siivoq. Tamatuma saniatigut atuakkap siu-
nertarineqartutut atorneqarneranik paasi-
niaanissaq soorunami siunertaavoq. Taa-
matuttaaq nalilersuinerit iluaqutigalugit
paasiniarsinnaavarput suleriaqqginnssaq
ganoq aaqqgissuunneqassanersoq, Maliina
Junge Jorgensen oqarpoq.

Aviaaja Ravnshgj Johansen naapertorlugu
akissutinit ersarippoq, suliamik ilisimasa-
lippassuit meeqqanut suliani kisimiittoru-
jussuartut misigisimasarsimanerat, nalu-

»Atuagaq najogqutassiaq uannut isinik uisitsisuusimavoq,
meerarpassuarnilu imaassinnaasoq kinguaassiuutitigut
atornerlunnegarsimasuni ersiuterpassuarnik
gisuariaaterpassuarnillu takusagarsimaninnik
paasinnilersitsisimalluni. Maanna maluginiakkakka
nalornissutikkaluunniit tunngavigalugit nalunaarutiginninnissamut
liuusegarnissamulluunniit tunuarsimaarunnaarsimavunga.«

Atuarfimmi suliamik ilisimasalik

inaarsaaleruttorput, atuakkallu najoqqu-
tassiap suliamut ilisimasalinnit meeqqanik
inuusuttunillu sullissaqartunit tigulluarne-
garsimanera ilimatsaanneqareerpoq.

— Atuagaq najoqqutassiaq pillugu nalu-
naaruterpassuarnik pitsaasunik tigusaqar-
simavugut. Atuakkat naqgiterivimmit tigu-
niariaratsigit nuna tamakkerlugu innuttaa-
sunit suliamillu ilisimasalinnit nungunne-
qareerput, Paarisami sulisut, Maliina

naarutiginninnernullu atatillugu qanoq
iliuuseqarnissaminnik nalornissutiginnik-
kajuttutut misigisimasarssimanerat. Tamak-
kua ilarpassuisa atuagaq najoqqutassiaq
ikorfartuutissanik nassaarfigisarsimavaat,
taannalu arlalinnit tigussaasutut iliuuseqa-
lissutaasullu allaaserineqarsimalluni.
Suliamik ilisimasalik nunaqarfimmeer-
soq oqaluttuarpoq, atuagaq imminut
sunaaffamik misigisaqarnertut sunniute-

»Meeqgamik
kinguaassiuutitigut
atornerlunneqarsi-

masogarmat atuagaq
najogqutassiaq

iluagqutaasorujussuuvoq.

Kisimiillunga suligama

sulininni taamaattunik
pisogaraangat
kiserliornartoru-
jussuusarpoq.«

Nunagarfimmi isumaginninnermut
allaffimmi suliamik ilisimasalik

garsimavoq, tamatumalu kingorna meeq-
gamik immagqa kinguaassiuutitigut ator-
nerlunneqarsimasumik ernummatiginnin-
neq pillugu nalornisoornermi minner-
paagaluartumiluunniit iliuuseqarnerusin-
naalernermik sunniuteqarsimasoq.

Suliamik ilisimasalik alla allappoq,
atuagaq najoqqutassiaq siunissami sule-
riaqginnissami ataavartumik atorneqalis-
sasoq.

— Inuppassuit maanna sakkussaqalerner-
minnik qujamasuutiginninnerminnik er-
sersitsipput, taamaalillutik siornatigut
utaqqgimaarnerusarsimagaluarlutik maan-
na iliuuseqarsinnaalersimagamik. Atuak-

— Inuppassuit maanna
sakkussaqalernerminnik
qujamasuutiginninnerminnik ersersitsipput,
taamaalillutik siornatigut
utaqggimaarnerusarsimagaluarlutik maanna
iliuuseqarsinnaalersimagamik. Atuakkap
siunertaminut naapertuunnera
allaanerussuteqartitsineralu takullugu
nuannerpoq, Paarisami suliniutinut
suleqataasoq, Aviaaja Ravnshgj Johansen,
ogarpogq.

— Mange udtrykker taknemmelighed for, at
de nu har et veerktgj, som gor at de kan
handle, hvor de fgr var mere afventende.
Det er dejligt at se, at bogen har levet op til
formalet, og har gjort en forskel, siger
projektmedarbejder i Paarisa, Aviaaja
Ravnshgj Johansen.

mut atatillugu suleriaasissamik nalornissu-
tiginninnermi atuagaq atuartarsimagitsik.
59 procentillu akissuteqarlutik allapput,
meeqqat kinguaassiuutitigut ernumanaati-
limmik pissusilersortut pillugit paasisaqar-
nerujumallutik atuakkap atuarnissaanik pi-
sariaqartitsisimallutik.

— Sammisat tamakkua siusinnerusukkut
ammasumik oqaluuserineqartanngillat,
taamaattumillu immagqa alaannaqajaa-
soqartarsimalluni. Ullumikkut tamatta
eqqumaffiginninneruvugut, atuagarlu
najoqqutassiaq aqqutigalugu amerlanerit
ganoq iliuuseqarnissartik ilisimanerulersi-
mavaat. Aamma nunaqarfimmi kisimiillu-

»Atuakkap najoqqutassiap meeggamut kinguaassiuutitigut
atornerlunnegarsimasumut ganog ogarsinnaanitta
eqgqgarsaatiginissaanut periarfississimavaatigut, kiisalu meeqgamik
atornerlunneqgarsimanermut ersiutinik gisuariaatinillu
takutitsisumik maluginiagagaraangatta iliuusissatut
pilersaarummik egqgartuinissamut periarfissagalersissimalluta.«

Atuarfimmi suliamik ilisimasalik

kap siunertaminut naapertuunnera allaa-
nerussuteqartitsineralu takullugu nuanner-
poq, Aviaaja Ravnshgj Johansen oqarpoq.

Akisussaaffimmik tigusisut
arlagarnerulersut

58 procentit akissuteqarnerminni allapput,
pissutsini meeraq kinguaassiuutitigut ator-
nerlunneqarsimanermut ersiutinik takuti-
taqaraangat suleriaasissamik nalornissuti-
ginnittoqartillugu atuakkap najoqqutas-
siap atuarnissaa pisariaqartittarsimagitsik.
Taamatuttaaq procentinit qaffasissuseqar-
tunit oqaatigineqarpoq, pissutsini meeqqa-
mik nalunaarutiginninnermik suliagarner-

ni akisussaaffimmik tigumminnittuuga-
luarluniluunniit, Aviaaja Ravnshgj Jo-
hansen oqarpoq.

Maliina Junge Jorgensen
ilassuteqarpoq:

— Suliassaqarfiit akimorlugit suleqatigiin-
neq aamma nukittorsarneqarsimavoq.
Atuagaq najoqqutassiaq suliassaqarfiit aki-
morlugit oqaloqgatigiinnermik annertu-
nerulersitseqataasimavoq, amerlanerit aki-
sussaaffimmik tigusisalersimammata,
apeqqusiisalersimammata iliuuseqartaler-
simammatalu.

»Atuagaqg najogqutassiag atuaruminartorujussuuvoqg. lliuusissatut
innersuussutegarpoq ersarissunik. Qujamasuttorujussuuvunga.«

Nunagarfiup atuarfiani suliamik ilisimasalik.
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Atornerluinerup
akiorniarnissaanut

ikiortissarsiortartut
amerlanerulersut

Katsorsartinnissamut neqgerooruteqartoq Allorfik innuttaasut
amerliartuinnartut imigassamik, hashimik aningaasanoorajuttuunermillu
aniguinissamut akeqanngitsumik katsorsartinnissamut neqgeroorummut
akuersaartalersimanerannik misigisaqarpoq. Taakkua ilagaat 33-nik ukiulik

Hans Karl Mathiesen, ilinniagaqalernissamik kissaateqartoq

Trine Juncher Jorgensen

Allorfik nuna tamakkerlugu atornerluiner-
mik katsorsaanissamik neqerooruteqartoq
ukiuni sisamani ingerlareerpoq, ukiullu
tamaasa innuttaasut katsorsartikkusullutik
Allorfimmut saaffiginnittartut amerliar-
torput. 2019-imi Innuttaasut 668-it katsor-
sartissimapput, ukiup siulianut sanilliul-
lugu amerleriarlutik.

— Tamanna ineriartorneruvoq ajunngit-
soq. Innuttaasut taama amerlatigisut
ajornartorsiuteqarnertik takusinnaallugu
katsorsartikkusullutik saaffiginnittarnerat
sapiissuseqarneruvoq, ikiorneqarnissamik
qujarussisut katsorsartittartut assut ataqqi-
vavut, Allorfiup pisortaa, nakorsaq Birgit
Niclasen, oqarpoq.

Taassuma oqariartuutaa tassaavoq,
hashimik ajornartorsiutaasumik atuigaan-
ni imaluunniit ajornartorsiuteqarneq na-
lornissutigigaanni Allorfiup Ilulissani,
Qaqortumi, Aasianni, Sisimiuni Nuummi-
lu immikkoortortaqarfiisa ilaannut sianer-
toqarsinnaasoq imaluunniit orniguttoqar-
sinnaasoq.

— Piareersimajuaannarpugut aamma
eqgartuussinngisaannarpugut, oqarpoq.

Hashimik pinngitsuuisinnaajun-
naarsimanerminit aniguisoq
Imigassamik pinngitsuuisinnaajunnaar-
nermik ajornartorsiuteqarneq ajornartor-
siutaanerpaavoq, kisianni hashimik ator-
nerluineq aamma ajornartorsiutaangaat-
siarpoq. Pinngitsuuisinnaajunnaarnermik
katsorsartittartut affangajaat angutit (44
procentit) hashimik pinngitsuuisinnaajun-
naarnermik ajornartorsiuteqarput anner-
tuumilluunniit pinngitsuuisinnaajunnaar-
simasuusarlutik. Tamanna arnani aamma
atuuppoq, tassa arnat katsorsartittut
pingasuugaangata ataaseq (32 procentit)
hashimik pinngitsuuisinnaajunnaarsima-
suusarput.

Hashimik atornerluinermit tamaviaaru-
tiginninnermigut aniguisimasut ilaat
tassaavoq 33-nik Hans Karl Mathiessen,
2019-imi aasaanerani Nuummi Allorfimmi
katsorsartilluni aallartippoq.

— Inuunerma allanngortinnissaa sivisuu-
mik kissaatigisimavara. Taamaammut
kommunimut saaffiginnissimavunga ape-
ralungalu atornerluinermut katsorsartin-
nissamut periarfissaqarnersoq. Kissaatiga
uummammit pisuuvoq. Imigassamik,
hashimik sikaritsinillu pinngitsuusinnaan-
ngitsutut inissisimarusukkunnaarsimavu-
nga. Illuatungaatigullu anillakkaannissara
iluatsippoq. Ikiortissarsiorsimagama ullu-
mikkut nuannaarutigisorujussuuara, Hans

Karl Mathiessen, aappaqartoq qulingilua-
nillu ukiulimmik erneqartoq, oqarpogq.
Tamatuma qaavatigut maanna aalisakka-
nik suliffissuarmi suliffeqalersimavoq.

— Suliffik ulluinnaallu aaqqissugaasut
makissutissarilersimagakkit iluarusuuti-
gaara. Aanngajaarniutinit aqunneqarun-
naarluinnarsimavunga. Inuuninni angu-
sagarusuppunga. Immaqa ilinniakkamik.
Inuuneq isumalluarnarnerusumik isigisi-
lersimavara.

Hashi sujumassuseerutsitsisarpoq

Hashimik atornerluisuunermik ajornar-
torsiut tassaasarpoq siunniussat inuttullu
anguniakkat putsumut tammagqqajaasarne-
rat, Birgit Niclasen oqaluttuarpoq.

— Hashimik atornerluisuuneq tassaavoq
periarfissat pitsaasut maanngaannartinne-
qarfigisaat, hashimik pujortartartuunermi
pullartap iluaniittoqartarmat. Taamaalil-
luni sujumassuseerutsitsisarpoq, inuuneri-
sap ganoq iliuuseqarfiginissaa sapersaati-
gineqalersarmat. Aalakoornartoq nuan-
naarniutaasoq inuillu amerlanerit nuan-
naalissutigisartagaat kisikkunnaassutigi-
sartagaat, hashi tassaavoq anniaatinut an-
niarunnaarsaatissaqqissoq, assersuuti-
galugu anniaatinik nalaataqarsimagaanni
imaluunniit inuttut imminut ajornaku-
soortikkaanni.

Haship sianiutit isui matusarpai, taa-
maalilluni ajornartorsiutigisat eqqarsaati-
givallaarneqarunnaartarlutik. Taamaam-
mat inuit ilaasa hashimik unitsitsinissaq
ajornakusoortittarpaat, unitsikkaanni
ajornartorsiutit ernummatillu tassan-
ngaannaq puttallaralersarmata.

Aanngajaarniutinik
ajornartorsiuteqarnermi
unammilligassat allat

Birgit Niclasen naapertorlugu inuit aan-
ngajaarniutinik imminnut naleqquttut
atuisarput, katsorsaanerlu aallartinneqa-
raangat tamanna eqqumaffigineqarta-
riaqartarpoq.

— Aanngajaarniummik allamut sanilliul-
lugu atuinermut tunuliaqutaasut assigiin-
ngitsuusinnaasarput.

Tamatumunnga aanngajaarniutit tassaa-
sarput unammilligassani akiorniagassani
qaqutigut kisiartaasut.

— Inuppassuit peroriartorsimasarput
inuttut siunissamullu naallerneqaatigisa-
minnik. Tamakkua amerlanertigut ajor-
nartorsiutitut ataasiinnaasaanngillat.
Tamannalu pissutigerpiarlugu nunami
maani inuit taama amerlatigisut atorner-
luinerminnit aniguiniarlutik sukataaruti-
ginnillutillu ikorfartortissarsiortarnerat
ajunngilluinnartuuvoq.

Katsorsartinnissamut neqgeroorutit
pitsanngorsaavigineqarsimasut
Allorfiup pilersinneqarneranit ukiut sisa-
mat ingerlaneranni kommunini katsorsar-
tinneq pitsanngorsaavigineqarnikuuvoq,
taamaalillutik katsorsartittut tallimaagaa-
ngata sisamat ukioq kingulleq illogarfim-
mi najukkaminni katsorsartittarput. Allor-
fiup katsorsaaviini tallimani oqaloqatigiin-
neq kajumilersitsisoq inuullu nammineq
imminut ajornartorsiutiminullu qanoq
isumagqarfiginera qitiutillugit katsorsaa-
riaaseq aallaavigalugit katsorsaasoqartar-
pogq, Katsorsaavik Nuuk aqqutigalugu
katsorsaaneq periutsinik Minnesotamik
aamma CENAPS-imik aallaavilimmik
ingerlanneqarluni. 2020-mi kommunit
najukkami akeqanngitsumik aanngajaar-
niutit pillugit katsorsarneqarnissamut il-
loqarfiit tamarmik neqerooruteqarfigine-
gassapput.

— Najukkami katsorsaanermut atatillugu
eqaallisaarsinnaanerput pitsanngorsar-
niartuarparput katsorsaariaatsip ataasiin-
naap tamanut iluaqutaasannginnera nas-
suerutigalugu. Assigiinngitsunik katsor-
saariaaseqartariaqarpugut, kisianni unam-
milligassaq soorunami tassaavoq inuit
siammarsimallutik najugaqartiternerat.
Maannakkorpiaq oqarasuaat Skypeluun-
niit aqqutigalugit katsorsaaneq sunniute-
garnersoq aamma misissorparput. Tama-
tuma saniatigut atornerluisuusimasut siu-
nissaq ungasinnerusoq eqqarsaatigalugu
ganoq ililluta pitsaanerusumik ikiorsin-
naanerivut aamma misissorparput. Tassa-
mi uternissaq atornerluinnaarsimasutullu
inuunermik nutaamik aallartitsinissaq
ajornakusoorsinnaasarpoq.

— Tamanna tunngavigalugu najukkami
katsorsartinnissaq inassuteqaatigisarpar-
put, tassani katsorsartinnerup nalaani
nammineq inuunerisaq illoqarfigisarlu
isummersorfigineqarsinnaammata. Taa-
matuttaaq Allorfiup, kommunit peqqinnis-
saqarfiullu akornanni qanimut suleqati-
giittoqarnissaa pingaaruteqarpoq, tamatu-
mani unammilligassat tunuliaqutaasut
arlaliusinnaammata, assersuutigalugu
aningaasaqarneq, ineqarneq, peqgissuseq,
meeqqat allallu.

— Maannakkorpiaq neqeroorutivut suli
annerusumik siammarniarsarivavut, asser-
suutigalugu aamma inunnut aanngajaar-
niutinik peroriartuuteqarsimasunut ima-
luunniit aanngajaarniutinik atornerluisu-
nik ilaqutaasunut. Tamatuma qaavatigut
paasissutissanik pigisatsinnik nalilersuisar-
neq ingerlatiinnassavarput, katsorsaanissa-
mik negeroorutivut pitsanngorsarneqar-
tuarsinnaaqqullugit innuttaasunullu ataa-
siakkaanut siunnerfilersorneqarsinnaag-
qullugit, Birgit Niclasen oqarpoq.

SUNDHEDSTEMA
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— Inuunerma allanngortinnissaa
sivisuumik kissaatigisimavara.
Taamaammut kommunimukarsimavunga
atornerluisuunermullu
katsorsartinnissamut periarfissagarnersoq
apeqqutigalugu. Kissaatiga uummammit
pisuuvoq, Hans Karl Mathiessen ogarpogq.

- Jeg havde i lang tid gnsket at eendre
ved mit liv. Jeg gik derfor op pa
kommunen og spurgte om der var
mulighed for at komme i
misbrugsbehandling. Mit gnske kom fra
hjertet, siger Hans Karl Mathiessen.

Kalaallit Nunaanni arnat
amerlanerit katsorsartittut

Nunani killerni arlalissuarni, aamma -

Issittumi soorlu Alaskami Nunavum- o2 x
milu, angutaanerusut atornerluisuu- wify
nermut katsorsartittarput. Kisianni el
Kalaallit Nunaanni aanngajaarniutinik
atornerluisuunermut katsorsartinniar-
tut arnat maannakkorpiag amerlane-
russutegalaarput.

Tamanna soqutiginaategarpoq,
tamannalu Allorfimmi ganimut misis-
sorusunnegarpog. Nakorsaq Allor-
fiullu pisortaa, Birgit Niclasen, naa-
pertorlugu, tamanna kalaallit arnat
inuunerminni allatut ingerlarusunner-
tik tunngavigalugu aanngajaarniutinik
ajornartorsiutiminnut akisussaaffim-
mik tiguserusunnerusarnerannut
tunngassuteqgarsinnaavoq.

Qanoq ilillunga
katsorsartilersinnaavunga?

Katsorsartinnissaq kissaatigigukku
arlalinnik periarfissagarputit.

Imaaliorsinnaavutit:

1. Kommunimi sullissisunnut
saaffiginnillutit

Imaluunniit

2. Najukkanni Allorfimmut
toggaannartumik saaffiginnillutit

Imaluunniit ilaatigut

3. Pisortarisannut saaffiginnillutit

o RS R
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Flere sgger hjalp til
at bekeempe misbrug

Behandlingstilbuddet Allorfik oplever, at et stigende antal borgere tager imod tilbuddet
om gratis behandling til at komme ud af et misbrug af alkohol, hash og ludomani.
En af dem er 33-arige Hans Karl Mathiessen, der gerne vil i gang med en uddannelse

Trine Juncher Jorgensen

Det er fire ar siden, at det nationale tilbud
om behandling af misbrug blev etableret,
og siden har et stigende antal borgere
henvendt sig og taget imod tilbud om be-
handling. I 2019 blev 668 borgere siledes
hjulpet ud af deres misbrug, og det er lidt
flere end aret for.

— Det er en god udvikling, at sa mange
borgere tager sig selv og deres problem al-
vorligt og sgger hjxlp. Det kreever mod, og
vi har stor respekt for dem, der vaelger at
tage imod hjelpen og komme i behand-
ling, siger Birgit Niclasen, der er laege og
leder af Allorfik.

Hendes budskab er, at har man et pro-
blematisk hashforbrug eller er man i tvivl
om, hvorvidt man har et problem, sa ring
eller mgd op pa et af Allorfik centrene i
Ilulissat, Qaqortoq, Aasiaat, Sisimiut og
Nuuk.

— Vi star altid til radighed og dgmmer
ingen, siger hun.

Ud af hashafhangigheden

Langt de fleste sgger hjelp til at komme
ud af alkoholmisbrug, men hash fylder
ogsa en del i statistikkerne. Siledes havde
op mod halvdelen (44 procent) af alle
mend i behandling problemer med hash-
rygning, og mange havde udviklet sver
afhangighed af hash. Blandt kvinderne
keempede en ud af tre (32 procent) med

hashafhengighed.

En af dem, der har keempet sig ud af et
hashmisbrug, er 33-arige Hans Karl Ma-
thiessen, der i sommeren 2019 kom ind i et
kognitivt behandlingsforlgb pa Allorfik i
Nuuk.

—Jeg havde i lang tid gnsket at 22ndre
ved mit liv. Jeg gik derfor op pa kommu-
nen og spurgte om der var mulighed for at
komme i misbrugsbehandling. Mit gnske
kom fra hjertet. Jeg ville ikke leengere vaere
afheengig af alkohol, hash og cigaretter.
Og det er lykkedes at komme ud pa den
anden side. Jeg er meget glad i dag for, at
jeg sogte hjelp, siger Hans Karl Mathies-
sen, der har en kereste og en sgn pa 9 ar.
Dertil har han nu arbejde i fiskeindustri-
en.

—Jeg nyder at have et job at sta op til og
en struktureret hverdag. Jeg er helt feerdig
med at veere styret af rusmidler. Jeg vil no-
get med mit liv. Maske en uddannelse. Jeg
ser i hvert fald lysere pa tilverelsen.

Hash er et ikke-stof

Problemet med et hashmisbrug er, at am-
bitioner og personlige mal har en tendens
til at forsvinde i tager, forteller Birgit Nic-
lasen.

— Et hashmisbrug er de skgnne spildte
muligheder, fordi man lever lidt i en boble,
nar man ryger hash. Det er pa den made
et ikke-stof, fordi man ikke rigtig magter
noget med sit liv. Hvor alkohol er et fest-
middel, der ggr de fleste glade og mere ud-
advendete, sa er hash et perfekt stof til at

dulme smerter, hvis man f.eks. har vaeret
udsat for traumer eller har det svert med
sig selv.

Hash lukker nervespidserne ned, s man
ikke teenker sa meget pa de problemer,
man har. Nogle har derfor svert ved at hol-
de op med at ryge hash, for lige pludselig
kommer alle problemerne og bekymrin-
gerne op til overfladen.

Andre udfordringer bag et
rusmiddelproblem

Ifglge Birgit Niclasen bruger folk de stof-
fer, der passer til dem, og det er noget,
man skal veere opmerksom pa, nir man
setter en behandling i gang.

— Der kan vare nogle forskellige bag-
grunde bag, at man bruger det ene rus-
middel frem for det andet.

Dertil er rusmidlerne sjeldent den ene-
ste udfordring, som folk keemper med.

— Mange har haft en opvakst, der har
spendt ben for dem og deres fremtid. De
er ofte problemer pa mere end én front.
Og netop derfor er det sa flot, at mange
her i landet faktisk keemper og sgger om
stgtte til at komme ud af deres misbrug.

Styrket behandlingstilbud

Ilgbet af de fire ar Allorfik har eksisteret,
er behandlingen rundt i kommunerne
blevet styrket, sidan at fire ud af fem mis-
brugere sidste ar blev behandlet i deres
hjemby. I de fem Allorfik-centre bestar
behandlingen af motiverende samtaler og
kognitiv adfaerdsterapi, mens behandlin-
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Ullumikkut Allorfik Ilulissani, Aasianni,
Sisimiuni, Nuummi maanilu Qaqortumi
immikkoortortaqarfeqarpoq. Tamatuma
saniatigut kommunit 2020-mi illoqarfinni
tamani aanngajaarniutinik
atornerluisuunermut akeqanngitsumik
katsorsaanissamik
neqeroorufigineqassapput.

I dag er der etableret Allorfik centre i
llulissat, Aasiaat, Sisimiut, Nuuk og her i
Qaqortoq. Dertil vil kommunerne blive
tilbudt gratis rusmiddelbehandling i alle
byer i lgbet af 2020.

gen pa Katsorsaavik i Nuuk foregar med
afsaet i Minnesota- og CENAPS-metoden,
der er en dagbehandling over seks uger.
Dertil vil kommunerne blive tilbudt gratis
rusmiddelbehandling i alle byer i lgbet af
2020.

— Vi prgver hele tiden at gge vores fleksi-
bilitet i forhold til den lokale behandling i
erkendelse af, at én type behandling ikke
hjalper alle. Vi er ngdt til at behandle for-
skelligt, men udfordringen er selvfglgelig,
at folk bor spredt. Sa lige nu ser vi ogsa pa,
om behandling via telefon eller Skype har
en effekt. Dertil ser vi ogsa pa, hvordan vi
bedre kan hjxlpe tidligere misbrugere pa
den lange bane. For det kan vere svart at
komme tilbage og starte et nyt liv som
edruelig.

— Vi anbefaler af den grund lokalbe-
handling, for der kan man under behand-
lingen relatere sig til eget liv og hjemby.
Det er ogsa vigtigt, at der er et taet samar-
bejde mellem Allorfik, kommunerne og
sundhedsvasenet, netop fordi der ofte er
flere bagvedliggende udfordringer f.eks.
med gkonomi, bolig, helbred, bgrn etc.

— Vi forsgger aktuelt at brede vores til-
bud endnu mere ud f.eks. ogsa til folk, der
er opvokset med rusmidler eller pargrende
til misbrugere af rusmidler. Dertil fortsaet-
ter vi med at analysere de data, vi har til
radighed, sa vores behandlingstilbud hele
tiden forbedres og malrettes den enkelte
borger, siger Birgit Niclasen.
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33-nik ukiulik Hans Karl Mathiesen
hashimik atornerluisuunerminit
aniguisimavoq, Nuummi Allorfimmi inuup
nammineq imminut ajornartorsiutiminullu
ganoq isumaqarfiginera qitiutillugit
katsorsarneqarnermik
ingerlataqareerluni.

33-arige Hans Karl Mathiessen er kommet
ud af sit hashmisbrug, efter at han har
fulgt et kognitivt behandlingsforlgb pa
Allorfik i Nuuk.

Flere kvinder i
behandling i Grgnland

| mange vestlige lande herunder
ogsa i de arktiske omrader som
Alaska og Nunavut er det i langt
overvejende maend, der kommer i
behandling for misbrug. Men i Gron-
land ser man aktuelt en lille overveegt
af kvinder, der sgger om at komme i
rusmiddelbehandling.

Det er interessant, og noget som
man i Allorfik vil kigge neermere pa.
Ifelge leege og leder af Allorfik, Birgit
Niclasen, kan det havde noget at
goere med, at de grenlandske kvinder
i hej grad tager ansvar for deres rus-
middelproblem, fordi de gerne vil no-
get andet med deres liv.

Hvordan kommer
jeg i behandling?

Du har flere muligheder, nér du
gnsker at komme i behandling.

Du kan enten:

1. Henvende dig ved din kommunale
sagsbehandler

eller

2. Henvende dig direkte ved dit
lokale Allorfik behandlingscenter

eller i nogle tilfeelde

3. Henvende dig til din chef

LEIFF JOSEFSN



PEQQINNARTUMIK INOORIAASEQARNISSAMUT
ISUMASSARSIATSIALAAT FACEBOOKKITSINNI
MALINNAAFFIGIKKIT

Folg o1 pd Facebook og fd gode

K3 /PaARISA.GL

Aanngajaarniutit pinngitsuuisinnaajunnaarneriu pillugit
oqaloqateqarnissamik pisariaqgartitsivit?

Attavigisigut ulluinnarni nal. 9-15 ogarasuaatikkut: 52 53 43
imaluunniit allaffigitigut allorfik@allorfik.gl

Har du brug for at tale med nogen om rusmidler og
behandling af afhaengighed?

Kontakt os alle hverdage fra kl. 9-15 pa telefon: 52 53 43
eller skriv til os pa allorfik@allorfik.gl

Allorfik

Pinngitsuuisinnaajunnaarnermik llisimasagqarfik « Videnscenter om Afhaengighed



