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Hvussu frisk eru vit?

Vit mata BMI, bl6dtryst og kolesterol fyri at finna Gt av, hvussu sjik - ella frisk - vit eru. Men, hvat er nt tad, sum sigur okkum
reettiliga négv um, hvussu frisk vit nd einaferd eru? Ji, tad ger okkara kynsliv sambeert eini fragreiding, sum Vidensrad for
Forebyggelse hevur skrivad. Millum tey, sum hava skrivad fragreidingina, er laeknin og professarin i kynsleeru, Christian
Graugaard, sum er leidandi i Danmark innan gransking i kynslivi. Hann er ikki i iva. - Medan BMI, blédtryst og kolesterol

sigur okkum nakad um, hvussu sjik vit eru, so sigur kynslivid okkum nakad um, hvussu frisk vit eru.

Hugsa teer eina minni hgvudpind

Kenslan av mattloysi hongur neyvt saman vid, hvussu vit tulka ymiskar stgdur. NG setir nyggj gransking
sjoneyku a, hvussu jist okkara tankamynstur kunnu vera ein vidvirkandi orsgk til hgvudpinu.Tad visir seg
nevniliga, at tad serliga eru try sleg av tonkum, sum kunnu geva trupulleikar vid pinu a ovastu hzdd

Vilmund Jacobsen

Longu teir gomlu grikkarnir og
rémararnir hgvdu giad eftir,
hvussu kensluborin strongd kann
fgra til hgvudpinu.

Nyggj gransking bendir eisini &,
at avisir tankar kunnu geva meira

hgvudpinu enn adrir.

Hgvudpina kann vera tekin um
baedi livfrgdiliga, fysiologiska og
salarliga ¢javnvag. Ta so kroppur og
sal hanga saman sum ertnahalmur,
kann tad vera trupult at siga, hvat
er hgnan, og hvat er eggid i hvgrjum
einstpkum fori.

Avleidingin
av negativum
tankamynstri
kann verda, at
tankarnir faa
teg at fgla teg
madttleysan

i

Tankar, sum fgra til eina kenslu
av mattloysi, eru ofta teir heilt
stéru syndararnir, t4 raedur um
hgvudpinu.

Ymisk tankamynstur

Tad var salarfrgdingurin, Martin
Seligman 4 Universitetinum 1§
Pennsylvania, sum fyrstu ferd fér
at arbeida vid hesum tonkum og
avleidingum av hesum.

Seligman fann Gt av, at kenslan
av mattloysi hongur neyvt saman
vid, hvussu vit tulka ymiskar stgd-
ur. Ella raettari: Hvgrjar brillur, vit
taka upp a okkum, ta vit hyggja at
ti, sum hendir i okkara livi.

Nu hevur nyggj gransking sett
sjéneyku 4, hvussu just hesi tanka-
mynstur kunnu vera ein vidvirkandi
orsgk til hgvudpinu.

Tad visir seg, at tad serliga eru
try slgg av tonkum, sum kunnu
geva trupulleikar vid pinu a4 ovastu
haedd. Eitt er vanin at tulka stgdur
sum Obroytiligar, vanin at gene-

Vidhvgrt kunnu vit menniskju siggja kediligar
stgdur sum "6broytiligar”, héast okkara
logikkur sigur, at stgdan bert er fyri eina tid

ralisera - og vanin vid at »persénali-
serac.

Bert fyri eina tid

Vidhvgrt kunnu vit menniskju
siggja kediligar stpdur sum »6broyti-
ligar«, héast okkara logikkur sigur,
at stgdan bert er fyri eina tid.

Eitt nt kunnu vit hugsa, at
»min hgvudspina heldur ongantid
uppat...« i stadin fyri at hugsa: »Eg
havi hgvudpinu beint nu...«

Generalisering snyr seg um
hugburdin at siggja »negativ ting
i einari stgdu« sum um, at hetta
er galdandi fyri allar adrar stgdur
eisini. Eitt na »eg eri sjukligur av
nattiru...« i stadin fyri bara at siga
»eg havi hgvudpinu...«

Sjalvandi er tad tydningarmikid
at taka adbyrg av egnum mistgkum,
men vidhvert fylast vit at okkum
sjalvum fyri ting, vit ikki hava
abyrgd av - ella bara hava ein part
av dbyrgdini av. Hetta er tad, sum
danir répa »personalisering«. Eitt

dgmi: »Eg havi skyldina av, at vit
eru aftur Gt & okkara deild, ti eg for
heim vid hgvudpinu...« i stadin fyri
at hugsa »Eg fekk hgvudpinu og fér
heim... vit téku ov seint hond um
uppgavuna...«

At bréta vanar

Avleidingin av negativum tanka-
mynstri kann verda, at tankarnir
faa teg at fpla teg mattleysan, og
kenslan av hesum ger, at ta gerst
keddur, 6dur og éttafullur.

Hetta eru just slikar kenslur,
sum faa vegddarnar i kroppinum
at spenna seg, og tad kann elva til
hgvudpinu. Haraftrat kemur, at
vit ikki duga serliga veel at taka
hond um trupulleikan vid eitt na
at strekkja Ut ella veita okkum
sjalvum linna, ta vit frammanundan
eru i einum tankamynstri, sum
sigur okkum, at »tad er einki sum
hjalpir...«
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