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HEILSA

TU KANST GERAST BUND

AT PINULIN

Folk, sum eru von vid pinu, tykjast
at hava eitt hagri pinumark. Tey,
sum hava gaadtikid kronisku pinuna
og hava laert at liva vid henni,
kunnu uppliva, at pinan minkar vid
tidini. Folk, sum stara fyri pinu,
tykjast hinvegin at merkja pinuna
meira enn tey, sum stira minni.

Ti er tad eisini eitt psykologiskt
sjonarhorn i pinuvidgerd

Vilmund Jacobsen

Tad kemur neyvan 6vart
4 nakran, at kronisk pina
minkar munandi um
livsgbédskuna hja okkum
menniskjum. Pina minkar
eisini um virkisfgrleikan,

arbeidsfgrleikan og
sosiala virkishugin.
Pinulinnan  studlar

undir lekjandi mekan-
ismurnar, men dhaldandi
pinulinnan kann elva til
trupul hjdarin sum gera,
at tad kann vera vert at
royna ymiska alternativa
vidgerd.

Sambeert Heilsustyri-
num i Danmark er kron-
isk pina stgrsta einstaka
orsgkin til sjukufraveru,
og her er talan serliga
um pinu i nakka, ryggi,
lendum og pinu, sum
stavar fra slitgikt ymsa-
stadni i kroppinum.

Nzr er pinan kronisk?
Talan er um kroniska
pinu, td4 pinan hevur
vart i umleid eitt halvt ar
ella pinu, sum er ikom-
in orsakad av skada, har
pinan heldur fram longri
enn veentadu grgdingar-
tidina.

Tad er trupult at mata
pinu, eins og upplivingin
vid pinu er 6gvuliga indi-
viduell.

Folk, sum eru von vid
pinu, tykjast at hava eitt
heegri pinumark. Tey,
sum hava gédtikid sina
kronisku pinu og hava
leert at liva vid henni,
kunnu uppliva, at pinan
minkar vid tidini.

Folk, sum stara fyri
pinu, tykjast hinvegin
at merkja pinuna meira
enn tey, sum stira minni.

Ti er tad ikki bara eitt
fysiologiskt, men eisini
eitt psykologiskt sjénar-
horn i pinuvidgerd.

Vanliga verdur heili-
vagur sum paracetamol
og ibuprofen bruktur til
at leetta um pinu. Men,
er pinan o6gvusligari,
verdur ofta morfin og
morfinliknandi heilivag-
ur i ymiskari styrki - og
ymiskari samanseting -
bruktur til linnan.

Trupulleikin vid lang-
tidarbruki av heilivagi og
négvu hjaarinunum 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 megguliga eru,
sum kunnu minka um
nytsluna av traditionell-
um heilivadgi - og sam-
stundis linna um pinuna.

Folk skulu té vita, at
nakrir alternativir terapi-
heettir moét kroniskari
pinu hava tad til felags, at
teir skulu briukast hvgnn
dag i eina tid, adrenn teir
virka méti pinuni.

Folk eiga eisini at hava
i huga, at virknadurin vid
alternativari vidgerd ikki
neydturviliga megnar at
"matcha” sterkan heilivag.

Svevnur og pina
G6dur nattarsvgvnur er
tydningarmikil, t4 vant-
andi svgvnur minkar um
okkara pinumark.

Ein kanning visir, at 53
prosent av sjuklingunum
vid kroniskari lendapinu
lida av svpvnloysi moti
bert trimum prosentum
millum tey, sum onga
pinu hava.
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Folk vid kroniskari pinu faa serligt gagn av kosti, sum talmar bruna

Vantandi svgvnur
kann erta fram ringa
hgvudpinu og migrenu.

Ein kanning vid 1868
tilburdum av hgvudverki
visti greitt, at svgvn-
ur verjir munandi méti
herdindum vid hgvud-
pinu i stadin fyri at erta
tey fram, og kanningin
visti eisini, at heili 29
prosent av tilburdum
vid ringum hgvudverki
hgvdu sina orsgk i svgvn-
loysi.

Maturin, sum vit eta,
kann eisini hava sina
avirkan a4 okkara pinu-
mark - antin vid at
fremja ella talma bruna i
likaminum.

Eitt amerikanskt
visindaligt fedslurit
hevur skrivad, at matver-
ur vid hggum innihaldi av
sukuri veksa um brunan
i likaminum - vid pinu,
hita, roda, verki og mggu-
liga nidursettum virkis-
forleika.

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

Alternativ vidgerd
Men, hvat er so at siga um

alternativa fysiska pinu-

vidgerd?
Vidgerdarheettir sum
akupunktur, myking,

sonuterapi og TNS (Trans-
cutan NerveStimulation),
hava hjalpt négvum vid
kroniskari pinu, og TNS-
t6l til heimabrik kunnu

keypast i fleiri handlum.
Um ta lidur av
kroniskari rygg-og

vgddapinu, eigur ta at
faa kannad, um trot er a
D-vitaminum, ta slik pina
i ngkrum fgrum hevur
sina orsgk i vantandi
D-vitaminum.

Vidgerd vid heilivagi,
sum minkar um koleste-
rol, kann elva til vgdda-
pinu sum hjaarin, ti
eginframleidslan i likam-
inum av ti, sum roépt
verdur coenzym Q10,
minkar vid hesi vidgerd.
Men, eitt tilskot vid Q10 &
100 mg., kanska 200 mg,
eigur at kunna hjalpa upp
4 hetta.

Leggjast kann aftrat,
at Q1o skal takast vid eina
maltid.

Ymiskt pinulinnandi
Visindaligar kanningar

siga, at omega-3-feitt-
syrur av slagnum EFA,
sum eru i fiskaolju, virka
veel méti bruna og pinu,
og at hjaarinini her eru
noégv feerri.

DL-fenylalanin,
sum er samanbindandi
aminosyra, verdur mett
at virka veel méti einari
rgd av pinu, sum stavar
fra eitt nt gikt, migrenu,
vgddakrampum, nerva-
pinu og pinu eftir skurd-
vidgerd.

Virknadurin er, at DL-
fenylalanin steingir fyri
einum ensymi ella kveiki
i nervaskipanini, sum
annars veksur um pinu-
frabodanir i likaminum.

DL-fenylalanin verdur
tikid i tébman maga vid
vatni, og hetta kann eisini
takast samstundis, sum
annar pinulinnandi heili-
vagur verdur tikin.

Ymiskar plantur hjalpa
Ein r¢d av plantum hava
eisini pinulinnandi evni,
og i tilgjprdum formi
kann nggdin av hesum
evnum verda nég stoér til
at vera pinulinnandi.
Kili, sum er eitt slag
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av pipari, hevur i szr
evni, sum verdur ropt
capsaisin, og hetta evnid
fremur framleidsluna i
likaminum av pinulinn-
andi endorfinum.

Tad er t6 ikki so
effektivt at eta kili, ti
eftir bert halvum @¢drum
tima kann hetta slag av
pipari ikki longur sporast
i blédinum. Capsaisin
er tiskil meira effektivt,
ta evnid verdur smurt a
h@dina, har tad hja summ-
um hevur gbédan virknad.

Kryddurtin gurkumaia
hevur 1 sser evnid
curcumin, sum virkar

moéti bruna, serliga um
gurkumaia verdur tikid
saman vid bromalein.
Ein kanning hevur
vist, at gurkumaia-Ur-
drattur tykist vera eins
effektivur sum ibuprofen
til vidgerd av giktapinu i
eitt na kngum, men eisini
adrastadnii kroppinum.
Vid tad, at gurkumaia
er talmandi métvegis
bruna, hevur urtin ein
gbédan virknad sum
pinulinnan fyri ymiska
likamspinu.
Kelda: www.helse.dk



