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Sjoverkur kennist sum ein r@d av obehagiligum sjukueydkennum, sum
byggja seg upp innan i likaminum. | byrjanini falir ta teg troyttan og linan,
lagid verdur avirkad av steduni, og ta kennir teg sum heild illa til passar

Vilmund Jacobsen
Yvirleeknin, Sgren Vesterhauge,
hevur & heimasiduni—www. netdoktor.
dk — grein um flutningssjiaku ella
sjoverk, sum vit vanliga répa tad.

Flestu hava upplivad at hava
havt sjoverk ella koyrisjuku, og
ngkur fa hava upplivad luftsjuku
ella flagvisjuku.

Allar hesar sjukur eru i prinsipp-
inum teer somu.

Sum sjuka er sjéverkur eitt 1¢gid
fyribrigdi.

Noégv félk kunnu gerast ser-
stakliga assalig, ta tey verda Gtsett
fyri rgrslu, sum onnur kunnu
tola - ella, sum tey hgvdu tolt, um
umstgdurnar véru gorvisi.

Félk kunnu venja seg vid teer
umstgdur sum gera, at tey faa
sjoverk, men hetta kann gerast eitt
drigt strid, &drenn tad slepst av vid
sjéverkin.

Hvi faa vit sjoverk?
Flutningssjuka er i veruleikanum
eitt avsporad refleks ella vidbragd
sum hendir, ta heilin ikki beinleidis
kennur aftur aktuellu saman-
setingina av sansaupplivingini.
Hetta hendir eitt nd, t4 balansu-
gggnini i innara oyra signalera
rgrslu, men sjénin ikki upplivir
rgrslu.

Foélk kunnu koma i eina slika
st@du, ta tey eitt na sita i kahuattini

ieinum bati, i bili ella bussi og lesa.

Men, tad gvuta kann eisini
henda; at balansugggnini signalera
stillstgdu, medan sjoénin signalerar
rgrslu.

Hesa stgdu kunnu félk koma i,
ta tey eitt nt sita i biograf og siggja
ein film vid 6gvusligum rgrslum.

Okkara balansuskipan hevur
briuk fyri at kenna mynstrié av
sansakveikingum, sum alla tidina
bumba okkum um egnar rgrslur,
um rerslur i umhvgrvinum - og
um, hvat vendir upp, og hvat vendir
nidur.

Eru fravik fra vanliga
mynstrinum, feer heilin eini “feil-
bod”. Balansuskipanin er so flgkt,
at plass er ikki fyri fravikum fra ti,
vit eru von vid at uppliva, og ti faa
vit sjéverk.

Hinvegin  hevur  balansu-
skipanin leeringarevni i mun til
nyggjar samansetingar av sansa-
upplivingum. Ti kann skipanin
eisini venja seg vid, at vidurskiftini
eru @drvisi, enn tey plaga at vera, og
ta kanst tl1 sleppa av vid sjéverkin.

Ta ta hevur vant teg vid, at
vidurskiftini eru gdrvisi, kanst ti i
stadin faa trupulleikar vid at venda
aftur til teer vanligu umstgdurnar.

Hevur tu verid umbord & skipi
i eina tid, hevur vant teg vid, at
skipid rullar og sidan fert i land
aftur - ja, ta kanst ti fgla, at fasta
jordin undir teer rullar.

Fyribrigdi, har ta gerst ussaligur,
sjalvt um ta hverki koyrir, siglur
ells flygur, verdur répt "mal de
débarquement” - ella & fgroyskum
“sjuka vid at fara i land”.

Hoéast dugliga gransking & gk-
inum, er lykilin til at skilja flutn-
ingssjuku og mal de débarquement
ikki funnin.

Hvor far sjoverk?

Kvinnur eru vanliga meira sarbarar
moétvegis flutningssjuku enn menn,
og st@rri bgrn eru meira sarbar enn
pinkubgrn. Eisini eru félk, sum eru
fongd vid migrenu verri fyri i so
mata enn folk, id ikki 1ida av hesum
trupulleika.

Tey sarbarastu eru i veruleik-
anum stér bgrn og ung.

Sjéverkur kennist sum ein rgd
av 6behagiligum sjikueydkennum,
sum byggja seg upp innan i likam-
inum. { byrjanini fglir ti teg troytt-
an og linan, lagid verdur avirkad av
stpduni, og tU kennir teg sum heild
illa til passar. Ofta er hgvdpina
knytt at hesi stgdu, og tu fert
kanska at geispa. Ta fglir, at eitt
hvgrt byggir seg upp i bukinum.
Kenslan er ébehagilig, og tu feert
vaml og kann gerast svimbul.

Oftast endar gll henda 6behagi-
liga kensla vid at ta fert at spyggja.

T& th seert ein person, sum lidur
av sjoverki, saert ta fyrst eitt for-
pint og hugtungt menniskja, sum

er tigandi, og eftirhondini verdur
vidkomandi bleikur, fer at sveitta
og tivar. I veruleikanum er ein
persénur vid sjéverki reettiliga
sjukur, ta sjikueydkennini eru i
haeddini.

Hvat er at gera?

Tey, sum eru ringast fyri vid sjo-
verki, royna oftast at umgangast
teer stpdur sum gera, at tey kunnu
faa sjéverk. Hetta merkir so sam-
stundis, at mgguleikarnir at ferast
gerast avmarkadir.

Ein mati er at halda seg uttan-
dura, medan siglt verdur, og ta ti
koyrir i bili ella bussi, kann tad
hjalpa, um tt ikki situr og lesur,
men heldur hyggur upp og ut
gjggnum vindeyga.

A henda hatt upplivir ta ein
betri samanhang millum tad, ta
seert og so kensluna av, at skipid,
bilur ella bussur flytir seg.

Um mgguleikin er har, kann
tad eisini hjalpa, um ta sjalv/-ur
sleppur at vera tann, sum styrir
bati ella bili.

Fyrsta sjukueydkenni um flutn-
ingssjuku er troyttleiki og tyngd.

Um tad er mgguligt, kann tad
vera eitt gott hugskot at leggja seg
at sova, ta fyrstu eydkennini byrja
at visa seg.

Ein mgguleiki er at venja seg av
vid sj6verkin, men tad krevur mét,
og tad krevur, at ti gert tad i nakrar

~ Héast dugliga Qrﬁﬁsl;ing: er
lykilin til at skilja sjéverk og “mal=
~ dedébarquement” ikki funnin

fylgjandi dagar sum ger, at ta feert
sjoverk — antin tad er at sigla vid
skipi ella koyra i bili ella bussi.

Best er t4, at tad ikki er ov langt
imillum tararnar i skipi ella bili. Ein
tilik avvenjing kann t6 taka nakrar
vikur og kanska upp i einar tveir
manadir.

Men, er ov langt imillum ttrar-
nar i skipi, bili ella bussi, er oftast
neydugt, sum tidin gongur at byrja
venjingina aftur 4 o-punktinum.

I adrar matar eru fleiri slgg av
heillivagi, sum kunnu keypast og
sum virka moti sjéverki.

I veruleikanum er ein persénur
vid sjéverki reettiliga sjikur, tda
sjukueydkennini eru i heeddini




