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ternativ sum kunnu

lpa taer moti pinu

Tad kann vera eitt gott hugskot at finna at av, um minni vagaligir mgguleikar eru at minka um kronisku pinuna
enn vid vanligum heilivagi, sum hevur hjaarin og kann gera félk bundin at heilivagi

Vilmund Jacobsen
Tad kemur neyvan évart & nakr-
an, at livsgédskan minkar mun-
andi, um félk noydast at liva vid
kroniskari pinu. Kronisk pina
minkar eisini um virkis-og vinnu-
forleikan og evnini til sosialt virk-
semi.

Pinulinnan styrkir lekjandi
mekanismurnar i likaminum, men
vanlig pinuvidgerd kann eisini hava
vid seer trupul hjdarin sum gera, at
tad kann vera skilagott at royna alt-
ernativa pinuvidgerd.

Sambeert danska heilsustyrin-
um er kronisk pina stgrsta einstaka
orsgkin til sjukufraveru.

Ofta snyr tad seg um pinu i
nakka, ryggi og lendum umframt
pinu, sum stavar fr3 slitgikt ymsa-
stadni i kroppinum.

Tosad verdur um kroniska pinu,
ta pinan hevur vart i umleid eitt
halvt ar - ella um pinu, sum stendst
av skada, har pinan heldur fram at
yvir tad, sum svarar til veentadu
lekingartidina.

Tad er trupult at mata pinu,
eins og upplivingin av pinu eisini
er 6gvuliga persénlig. Tad merkir,
at félk, sum eru von vid pinu, hava
eitt heegri pinumark. Tey, sum hava
g60tikid sina kronisku pinu og hava
leert at liva vid henni, kunnu eisini
uppliva, at pinan minkar vid tidini.

Folk, sum raedast pinu, merkja
ofta pinuna verri enn tey, sum vid
tidini hugsa minni um tad.

Ti er tad ikki bara eitt fysiolog-
iskt, men eisini eitt psykologiskt
sjénarhorn til ymiska pinuvidgerd.

Vanlig pinuvidgerd

I vanligari vidgerd moéti leettari
pinu verdur ofta heilivigur sum
paracetamol og ibuprofen briktur.

Vid hévsamari og ringari pinu
verdur ofta sterkari heilivagur
sum morfin ella morfin liknandi
i ymiskari styrki og samanseting
briktur.

Men, tad kann hava hjaarin at
bruka slikan heilivag leingi, og
vandi er eisini fyri, at hin rakti gerst
bundin at heilivagnum.

Tad kann vera eitt gott hugskot
at finna Gt av, um minni vagaligir
mgguleikar eru at minka um tgrv-
in & vanligum heilivagi. Men, her
er neydugt at vita, at onkrir alt-
ernativir terapihaettir moéti kron-
iskari pinu hava tad til felags, at teir

Lidur ti av kroniskari ryggja-og vgddapinu, eigur tii at kanna, um teer tgrvar D-vitaminur, td
slik pina i avisum fgri kann hava sina orsgk i troti av hesum vitaminum

skulu brukast hvgnn dag i eina tid,
4drenn teir hjalpa iméti pinuni - og
at hesir heettir ikki neydturviliga
kunnu “matcha” sterka pinuvidgerd
vid heilivagi.

Svevnur og pina

Godur nattarsvgvnur er tydning-
armikil - ikki minst fyri hin pinu-
rakta, ti vantandi svgvnur ger,
at pinumarkid yvirhgvur verdur
leegri.

Ein kanning visir, at 53 prosent
av sjuklingum vid kroniskari lenda-
pinu légu i svgvnloysi, medan bert
3 prosent i pinuleysa “kontrolbo6lk-
inum” - tad er bélkurin, sum saman-
borid verdur vid - hgvdu trupulleik-
ar vid svgvni.

Haraftrat kemur, at vantandi
svgvnur kann gsa fram ringa hgv-
udpinu ella migrenu.

Ein kanning vid 1869 félkum,
sum hgvdu migrenu-herdindi, visti
greitt, at svgvnur tydiliga verjir
moéti herdindum i stadin fyri, at
hesi verda gst fram i svgvnloysi.
Kanningin visti eisini, at heili 29
prosent av herdindunum stavadu
fra svgvnloysi.

Maturin, vit eta, kann eisini
hava 4virkan & okkara pinumark -

antin vid at fremja ella tdlma bruna
i kroppinum.

Eitt na verdur vist til eina vis-
indaliga fragreiding i amerik-
anskum fgdslutidarriti, har sagt
verdur, at matvgrur vié hggum suk-
urinnihaldi kunnu veksa um bruna
i kroppinum, sum hevur ymiskar
avleidingar vid seer, id kunnu gera
teg minni virknan.

Foélk vid kroniskari pinu hava
ti serliga bruk fyri fgdslu og kost-
tilskoti, sum minkar um brunan i
kroppinum.

Alternativ vidgerd

Ymiskir terapiheettir sum aku-
punktur, myking, sonuterapi og
TNS, sum stendur fyri Transcutan
NerveStimulation, hava eftir gllum
at dgma hjalpt mongum vid kron-
iskari pinu. TNS-t4l til heimabruiks
kunnu sum skilst eisini keypast
négvastadni.

Lidur t av kroniskari ryggja-og
vgddapinu, eigur td at faa kannag,
um teer tgrvar D-vitaminur, t hes-
ar pinur i &visum fgri hava sina or-
spk i troti av vitaminum.

Vidgerd vid heilivagi, sum mink-
ar um kolesterol, kann eisini geva
vgddapinu sum hjaarin, men hes-

um kann eitt dagligt tilskot av Q10
4100-200 mg. byrgja upp fyri.

Visundaligar kanningar, har
samanberingar eru gjgrdar vid
virknadin av ibuprofen vid omega-
3-feittsyrum av slagnum EFA, sum
er i fiskaolju, hava vist, at fiskaoljan
virkar lika so veel méti bruna og
pinu, men hevur négv feerri hjaarin
enn ibuprofen-heilivagurin.

Evnafrgdilig ella livrunnin
aminosyra sigst virka moéti einari
rgd av kroniskum pinum - alt fra
gikt, ringari hgvudpinu, vedda-
krampum, nervapinu til pinu eftir
skurdvidgerd.

Aminosyra blokerar fyri einum
enzymi ella kveiki i nervalagnum
sum annars gkir um pinusignalir.
Aminosyra verdur tikin i téman
maga saman vid vatni, men kann
eisini takast saman vid gdrum
pinulinnandi heilivagi.

Pinulinnandi plantur
Ein rgd av plantum hava i seer pinu-
linnandi evni, og i tilgjgrdum formi
kann nggdin av hesum evnum vera
nog stér til munandi linnan.

Chili hevuri seer evnid capsaicin,
sum fremur framleidsluna i kropp-
inum av pinulinnandi endorfinum.

Men, tad er ikki serliga effektivt at
eta hetta, ta tad eftir bert halvum
@drum tima ikki longur kann spor-
ast i blédinum. Capsaisin hevur
betri virknad, t4 tad verdur smurt
4 hidina, har evnid fremur gédan
linna hja summum.

Indiska kryddurtin - gurkumeia
- hevur i seer evnid curcumin, sum
virkar tdlmandi méti bruna, serliga
um evnid verdur tikid saman vid
bromalein.

Ein kanning hevur vist, at ar-
drattir r gurkumeia tykjast hava
eins gédan virknad sum ibuprofen
til vidgerd av giktapinu i knaei, men
ardratturin virkar eisini breidari.
Talmandi virknadurin méti bruna
ger, at gurkumeia hevur eina gagn-
liga 4virkan & ymiska liding.

Pilabgrkur av hvitum pili er
braktur i 6minniligar tidir sum eitt
evni méti bruna, fepri og sum pinu-
linnandi.

Bgrkurin hevur eitt nt i seer
evnid salicin, sum kroppurin umger
til pinulinnandi evnid salicylsyru,
men hetta eigur ikki at vera brikt
av bgrnum orsakad av vandanum
fyri nyratrupulleikum.
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