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Trupulleikin vid
langtidarbriki av
pinulinnandi heili-
vagi er, at nytslan
kann enda vid, at
folk gerast bundin.

[ slikum fari kann
tad vera vert at
kanna eftir, um
onkrir vandaleysari
haettir meguliga eru,
sum kunnu minka
um nytsluna av
traditionellum heili-
vagi — og samstundis
linna um pinuna

Vilmund Jacobsen

Tad kemur neyvan oévart a
nakran, at kronisk pina minkar
munandi um livsgédskuna hja
okkum menniskjum. Pina mink-
ar eisini um virkisfgrleikan,
arbeidsfgrleikan og sosiala
virkishugin.

Pinulinnan studlar undir
lekjandi mekanismurnar, men
dhaldandi pinulinnan kann
elva til trupul hjaarin sum
gera, at tad kann vera vert at
royna ymiska alternativa vid-
gero.

Sambeert Heilsustyrinum i
Danmark er kronisk pina
stgrsta einstaka orsgkin til
sjukufraveru, og her er talan
serliga um pinu i nakka, ryggi,
lendum og pinu, sum stavar
fra slitgikt ymsastadnii kropp-
inum.

Kronisk pina

Talan er um kroniska pinu, ta
pinan hevur vart { umleid eitt
halvt ar ella pinu, sum er
ikomin orsakad av skada, har
pinan heldur fram longri enn
vaentadu grgdingartidina.

Tad er trupult at mata pinu,
eins og upplivingin vid pinu er
6gvuliga individuell.

Folk, sum eru von vid pinu,
tykjast at hava ein haegri pinu-
mark. Tey, sum hava g6dtikid
sina kronisku pinu og hava
leert at liva vid henni, kunnu
uppliva, at pinan minkar vid
tidini.

Foélk, sum stara fyri pinu,
tykjast at merkja pinuna meira

enn tey, sum stlra minni. Tier
tad ikki bara eitt fysiologiskt,
men eisini eitt psykologiskt
sjonarhorn i pinuvidgerad.

Vanliga verdur heilivagur
sum paracetamol og ibuprofen
brukt fyri at leetta um pinu.
Men, er pinan 6gvusligari,
verdur ofta morfin og morfin-
liknandi heilivagur i ymiskari
styrki — og ymiskar samanset-
ing - briaktur sum pinulinnan.

Trupulleikin vid langtidar-
bruki av heilivagi og négvu
hjdarinunum er, at nytslan
kann enda vid, at félk gerast
bundin at heilivagi.

I slikum fgri kann tad vera
vert at kanna eftir, um onkrir
vandaleysari heettir mgguliga
eru, sum kunnu minka um
nytsluna av traditionellum
heilivagi - og samstundis linna
um pinuna.

Folk skulu t6 vita, at nakrir
alternativir terapiheettir moét
kroniskari pinu hava tad til
felags, at teir skulu brukast
hvgnn dag i eina tid, 4drenn
teir virka méti pinuni.

Fo6lk eiga eisini at hava i
huga, at virknadurin vid alt-
ernativari vidgerd ikki neyd-
turviliga megnar at "matcha”
sterkan heilivag.

Svevnur og pina
Gédur nattarsvgvnur er tydn-
ingarmikil, t4 vantandi svgvn-
ur minkar um okkara pinu-
mark.

Ein kanning hevur vist, at

53 prosent av sjuklingunum
vid kroniskari lendapinu lida
av svgvnloysi méti bert trim-
um prosentum millum tey,
sum onga pinu hava.

Vantandi svgvnur kann erta
fram ringa hgvudpinu og migr-
enu.

Ein kanning vid 1868 til-
burdum av hgvudverki visti
greitt, at svgvnur verjir mun-
andi méti herdindum vid hgv-
udpinu i stadin fyri at erta tey
fram, og kanningin visti eisini,
at heili 29 prosent av tilburdum
vid ringum hgvudverki hgvdu
sina orsgk i svgvnloysi.

Maturin, sum vit eta, kann
eisini hava sina avirkan & okk-
ara pinumark - antin vid at
fremja ella tadlma bruna i lik-
aminum.

Eitt amerikanskt visindaligt
fedslurit hevur skrivad, at
matvgrur vid hggum innihaldi
av sukuri veksa um brunan i
likaminum - vid pinu, hita,
roda, verki og mgguliga nidur-
settum virkisfgrleika.

Folk vid kroniskari pinu faa
ti serligt gagn av kosti, sum
talmar bruna.

Alternativ vidgerd
Men, hvat er so at siga um
alternativa fysiska pinuvidgerd?
Vidgerdarheettir sum aku-
punktur, myking, sonuterapi
og TNS (Transcutan Nerve-
Stimulation), hava hjalpt
négvum vid kroniskari pinu,
og TNS-tél til heimabruak
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kunnu keypast i fleiri handl-
um.

Um ta lidur av kroniskari
rygg-og veddapinu, eigur ta at
faa kannad, um trot er a
D-vitaminum, ta slik pina i
ngkrum fgrum hevur sina or-
spk i vantandi D-vitaminum.

Vidgerd vid heilivagi, sum
minkar um kolesterol, kann
elva til vgddapinu sum hjaarin,
ti eginframleidslan i likamin-
um av ti, sum roépt verdur
coenzym Q10, minkar vid hesi
vidgerd. Men, eitt tilskot vid
Q10 4 100 mg,, kanska 200 mg,
eigur at kunna hjalpa upp a
hetta.

Leggjast kann aftrat, at Q10
skal takast vid eina maltid.

Ymiskt pinulinnandi
Visindaligar kanningar siga, at
omega-3-feittsyrur av slagnum
EFA, sum eru i fiskaolju, virka
veel méti bruna og pinu, og at
hjaarinini her eru négv faerri.

DL-fenylalanin, sum er sam-
anbindandi aminosyra, verdur
mett at virka veel méti einari
r¢d av pinu, sum stavar fra eitt
nu gikt, migrenu, vgddakramp-
um, nervapinu og pinu eftir
skurdvidgerad.

Virknadurin er, at DL-fenyl-
alanin steingir fyri einum en-
symi ella kveiki i nervaskipan-
ini, sum annars veksur um
pinufrabodanir i likaminum.

DL-fenylalanin verdur tikid
i tébman maga vid vatni, og
hetta kann eisini takast sam-

stundis, sum annar pinulinn-
andi heilivagur verdur tikin.

Ymiskar plantur

Ein rg¢d av plantum hava eisini
pinulinnandi evni, og i tilgjgrd-
um formi kann nggdin av hes-
um evnum verda nég stér til at
vera pinulinnandi.

Kili, sum er eitt slag av pip-
ari, hevur i seer evni, sum vero-
ur ropt capsaisin, og hetta
evnid fremur framleidsluna i
likaminum av pinulinnandi
endorfinum.

Tad er t6 ikki so effektivt at
eta kili, ti eftir bert halvum
gdrum tima kann hetta slag av
pipari ikki longur sporast i
blédinum. Capsaisin er tiskil
meira effektivt, t4 evnid verd-
ur smurt a hidina, har tad hja
summum hevur gédan virknad.

Kryddurtin gurkumaia hev-
ur { seer evnid curcumin, sum
virkar méti bruna, serliga um
gurkumaia verdur tikid saman
vid bromalein.

Ein kanning hevur vist, at
gurkumaia-trdrattur  tykist
vera eins effektivur sum ibu-
profen til vidgerd av giktapinu
i eitt ni kngum, men eisini
adrastadni i kroppinum.

Vid tad, at gurkumaia er
talmandi métvegis bruna, hev-
ur urtin ein gédan virknad
sum pinulinnan fyri ymiska
likamspinu.
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