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Vejen til det gode liv - for voksne mand

HC2 mgde 21. feb. 2022

Vi var 42 fremmgdte

Naeste mgde 28. feb. 2022

Det er medlemmernes egne
oplevelser der kan komme
frem. Har du noget du kunne
age Pia Miiller teenke dig at forteelle om sa

: har du muligheden denne dag.
. s . Vi legger ud med en gatur.

Referat fra HC mandag den 21 februar 2022

| dag havde vi besgg af praktiserende leege Pia Miller, som holdt et meget speendende indleeg om
mands sundhed.

Pia lagde hardt ud med at vi skulle have bare lidt motion, vi blev bedt om at rejse os up hvis vi
kunne svare ja til falgende spgrgsmal. Har du veeret hos leegen indenfor det seneste ar, kender du
dit blodtryk og kender du din veagt. Naesten 100% af os matte op at sta til de tre spargsmal.

Pia viste en statistik der viste at mand har en stor overdgdelighed, lidt overraskende var en
vaesentlig forgget overdgdelighed omkring de 40 ar. Forklaringen var at unge mand udszatter sig
selv for langt starre farer end tilsvarende aldersgruppe af kvinder og sa lidt overraskende er
selvmordsraten hgjere for mand i denne alder.

Der blev ogsa talt om at mand er anderledes skabt end kvinder, de har starre muskelmasse,
kraftigere knogler og 20% flere hjerneceller, der var lidt snak om dette forhold blev afspejlet i
intelligensen hos mand, konklusionen udeblev desveerre.

Vi var ogsa inde pa at mend og ikke mindst &ldre mand, ikke altid ser de faresignaler der er lige
foran dem. Det kan selvfalgelig fare til ulykker som f.eks. veelte ned af en stige. Mand har ogsa
sveert ved at bede om hjalp, de har jo altid varet den ”staerke” der kunne klare det hele med hus
og have. Erkendelsen af at det kan man ikke mere, er ikke nem for os mand, det er noget vi skal
gve 0s i, ligesom det at bede om hjelp.

Vi talte en del om 4 omrader som vi mennesker skal have styr pa, for at fa et godt liv og ikke
mindst i alderdommen. Alkohol skal nydes med made og for os meend er anbefalingen max 14
genstande pa en uge. Helst fordelt ligeligt over hele ugen. At drikke et glas vin om dagen er ikke
usundt, tveertimod er levealderen lengere end hos afholdsfolk. Vi skal alle have motion, helst
10.000 skridt om dagen, lidt overraskende for mange var at der ikke er sgnderlig forskel pa om
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man gar eller lgber, nar der er tale om forbraending af kalorier. Derimod forbedrer man
konditionen vasentligt ved at lgbe. Det er usundt at ryge og det er aldrig for sent at holde op. Pia
spurgte om der var nogen der var rygere, kun et par fa fingre kom i vejret. Selv om der maske var
et par stykker der ikke ville ga til bekendelse, sa er der ingen tvivl om at stort set alle i HC
mandag er ikke rygere, fantastisk. Det sidste punkt var veegten, som en hel del keemper med. Her
faldt snakken ogsa ind pa kosten. Der var en livlig debat frem og tilbage specielt omkring et
forslag fra publikum om at lave plantebaserede frikadeller. Ud fra udbruddet hos starstedelen af

0s, er det nok ikke en ret vi kommer til at foresla.

Vi snakkede ogsa om betydningen af at man far sovet ordentligt og specielt for os aldre det
faktum at stort set alle skal pa toilettet mindst en gang hver nat. Det er ikke noget problem at
skulle op om natten, ifglge Pia. Det er heller et problem hvis man har behov for at sove til

middag, bare man er udhvilet.

Alt i alt et rigtig informativt og humoristisk indlaeg fra Pia, tusind tak for det.

Ref: Geert Lehmann

man(d) ikke har symptomere

Skal man(d) g til sinlcege, nar:

Hvad indeholder en universalpille?

Er forskellene
imellem
kgnnene
piologi alt
sammene

DE TO
HIERNEDELE

Efter mange drs intensiv

forskning og ikke
mindst en storstilet
Indsats fra forskerne,
der arbejdede pé
hajtryk under sidste ars
hjerne &r er det lykkes
endelig at opklare
forskellene pa meend
og kvinders hjerner.

L ,
SKO 1 yoveone oy
| GENERATOR & "™
: < ) Yo
> e U
e, G
03 danstager . Keceregessiabe
Bevedy Hils 50110 S

Todsote: Tiek ol pd ben” o3 ‘T sie, i der o landskamp”-Centrene ¢f hun
wAsomme, Nl “Ong Oer skineer " agenet er e tiet efer under

vy




