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HJALPIR AT FLENNA

Hevur ta nakrantid flent so négv, at tl var um at skraedna? Ta vit flenna, Gitloysir heilin endorfinir. Hesi
gera, at vit gerast i gédum lag, samstundis sum vit tola négv meira pinu. Tad visa kanningar, sum vérdu
gjerdar & University of Oxford. Luttakararnir i kanningini sétu og hugdu eftir Mr. Been, medan teir vérdu
atsettir fyri pinu av ymiskum slag. Kanningin visti heilt greitt, at menniskju tola n6gv meira pinu, ta tey

TU etur ikki krabbasjuku ur likaminum

Men, badi kostur og likamlig r@rsla kunnu gera mun, ti tey styrkja um immunverju,
veddar og beinagrind og gera, at ti tolir betri vidgerdirnar méti krabbameini

Vilmund Jacobsen

Hvegrt ar doyggja 1200 danskir
menn av prostatakrabba, sum er
vanligasti formur fyri krabba mill-
um danskar menn.

Men, hvussu eru framtidarut-
litini, og hvat kunnu menn gera til
tess at bygja upp fyri kediligu hag-
tglunum?

I négv ar hevur verid granskad
i orsgkini til prostatakrabba, og
granskad hevur eisini verid i ymisk-
um vidgerdarhaettum méti sjikuni.

Avbjédingin er, at prostatakrabbi
er ein formur fyri krabba, sum
mennist 6gvuliga individuelt - ein
krabbi, t kanst ganga vid i langa
tid uttan at vita av ti.

Sjalvt um loyndarmaélié vid pro-
statakrabba enn ikki er avdtikad, er
leeknavisindin kortini 4 reettari kés.

Tad heldur Michael Borre, sum
hevur granskad i prostatakrabba
i 20 ar og i dag er professari og
yvirleekni & Arhuus Universitets-
sjukrahusi.

»Fridarlig« sjika
Tad er natturligt, at litli sddfram-
leidandi prostatakertilin veksur so

hvgrt, sum menn eldast. G6dkynj-
adi vegksturin kleimur um vatn-
rasina og gevur velkendar bagar
sum eitt na veika stralu, soleidis
at ta fglir, at tG noydist upp um
nattina at pissa. Hetta er té ein
trupulleiki sum kann vidgerast vid
heilivagi.

Ein av stéru avbjédingunum er,
at sjukueydkenni prostatakrabbi
kann vera trupult at handfara. {
négvum fgrum mennist krabbin so
spakuliga, at sjukan i veruleikanum
ikki er nakar vandi, samstundis
sum sjukan i gdrum fgri kann vera
drepandi.

Sambeaert Michael Borre er sjiku-
avgerdin i samband vid prostata-
krabba tann stéri trupulleikin. Er
avgerdin, sum laeknarnir taka, ikki
rott, og krabbin mennist skjétt,
kann sjikan spreida seg ut i beina-
grindina og lymfuknutarnar.

Ein annar vandi er, at sjukan
kann verda "yvirvidgjerd”, soleidis
at hjaarinini hja monnum gerast
fleiri enn neydugt, um sjikan ann-
ars heldur seg i skinninum.

- Vit vita veel, at vit neerkast
5000 nyggjum tilburdum av
prostatakrabba um é&rid, og na

félk gerast eldri, kunnu vit rokna
vid, at hetta tal verdur tvifaldag,
sum arini ganga. Ti er umradandi,
at vit gerast betri til at stadfesta
prostatakrabba, soleidis at vit tid-
liga i gongdini kunnu vidgera - og
soleidis kunnu umgangast at "yvir-
vidgera” sjukuna.

Utlitini til, at vit um f4 4r kunnu
braka eina nymenta MR-skanning,
um illgruni er um prostatakrabba,
ger, at Michael Borre er optimist-
iskur.

- Henda skanning fer at geva
okkum itgkiligu myndina av av-
gerandi broytingum og stgddini av
broytingunum, sigur hann.

Orsgk og vidgerd

Sum heild heldur yvirleeknin og
professarin ikki, at menn skulu
taka eina blédroynd, sum visir
PSA-virdi, sum eitt n1 kann vera
ov hggt orsakad av prostatakrabba
- ikki uttan so, at fleiri dgmi eru i
familjuni vid dlvarsomum prostata-
krabba.

- Vit vita, at um ein madur
eitt na hevur papa og beiggja,
sum longu i fimmtidrunum hava
prostatakrabba, gkist vandin hja

manninum umleid 10 ferdir.

Michael Borre visir 4, at ta
prostatakrabbi mennist 6gvuliga
individuelt, eru fleiri ymisk vid-
gerdarstig og mgguleikar, sum eitt
nua skurdvidgerd og straluvidgerd,
um krabbin ikki hevur spreitt seg.

— Men, hevur sjikan spreitt seg
til beinagrindina, kann vidgerdin
snugva seg um gelding (kastration)
og vidgerd vid kemo.

Hann sigur, at afturvendandi
hevur tad tydning at vera likamliga
aktivur, og at t0 etur skiftandi og
heilsugédan mat.

- Hetta teenir manninum, baedi
sum fyribyrging, men eisini, um
prostatakrabbilongu er stadfestur,
leggur professarin aftrat.

Fiskur og grent
Mette Borre, sum er kostradgevi
4 Arhuus Universitetssjukrahusi,
sigur, at f6lk heldur ikki skulu fara
yvir "gevind” vid &visum matvgrum,
sum hon tekur til. R4dini eru heldur
at eta skiftandi og heilsugdédan mat.
— Etir tG minni kjgt, verdur
kanska meira fiskur, frukt og grent
etid, men tu skal heldur ikki bara
eta grgnt grgnmeti, t6 at tey hava

A

- Umrddandi er, at vit
gerast betri til at stadfesta
prostatakrabba, soleidis at
vit tidliga i gongdini kunnu
vidgera - og soleidis kunnu

umgangast at »yvirvidgera«
sjukuna, sigur yvirleeknin og
professarin, Michael Borre

noégv gott i seer.

Hon leggur t6 dent 4, at tad letur
seg ikki gera at eta eina krabba-
sjuku burtur ar kroppinum, men
baedi kostur og likamlig rgrsla
kunnu gera mun, ti hetta styrkir
um immunverjuna, veddar og
beinagrind og ger, at tu tolir betri
vidgerdirnar.

Ein kanning, sum baedi Michael
og Mette Borre hava verid partur av,
bendir &, at fullkornsrugur virkar
darvandi upp & krabbakyknur i
prostata.

I kanningini fingu 24 menn
vid prostatakrabba lagt kostin
um, soleidis at teir étu 175 gram
av fullkornsrugi um dagin. Hetta
svarar til umleid sjey heilar rug-
breydsflisar - og hetta hevdi ein
positivan virknad & sjukuna.



