Nr. 156 - 19. august 2005

Sosialurin

31

ptimistar liva longri

Um ta ert illsintur,
svartskygdur og
misnggdur vid alt og
gll, er mgguleikin fyri
at faa edrakalking og
hjartasjukur mun-
andi stgrri, enn um tu
er positivur, gladur og
lettsintur. Hetta visa
fleiri kanningar a
amerikanskum
heilsustovnum

LIVSSTILUR

Vinarligheit, alit, gledi og
bjartskygni hava altio verid
roknadi sum nakrar av
teimum  fremstu dygdun-
um i samveruni millum
menniskju, og nogv tydur

upp 4, at tad er sannur leki-
domur i hesum dygdum.

At agangandi (aggress-
ivir) personar eru i gktum
vanda fyri at faa hjarta- og
&orasjukur er ikki nakad
nytt. Hetta visir eisini ein
fragreiding fra JAMA
(Journal  of American
Medical Association). 110
ar vorou kanningar gjgrdar
av 374 kvinnum og monn-
um i aldrinum 18-30 ar, fyri
at finna fram til um tad var
samanhang millum hug-
burd og vandan fyri &dra-
kalking.

Ta& kanningin byrjadi,
fyltu luttakararnir at eitt
spurnarskema um t.d. egnar
upplivingar av vreidi, ill-
sinni, misaliti og illvilja.
Eisini voru adrir spurningar
um teirra livsstil. Tiggju ar
seinni vordu luttakararanir

til ein hjartakanning, har
tey voru kannadi fyri tekin
um hjarta- og &drasjukur.

Negativur ~ hugburdur
vistu seg at hava saman-
hang vid gktan vanda fyri
a&orakalking, eisini ta heedd
var tikin fyri aldri, kyni,
royking, vekt, kolesterol og
blodtrysti.

Tad visti seg at teir mest
negativu og tveru luttakar-
arnir voru i 9 ferdir sterri
vanda fyri at faa hjarta- og
adrasjukur i mun til tey, i0
voéru positiv og glad.

Ein kanning i ameri-
kanska hjartamedisinska
bladnum Circulation av
13.000 monnum og kvinn-
um { midalaldri, visir at
agangandi (aggressiv)
menniskju hava 2-3 ferdir
starri mgguleika fyri at faa
hjartasjukur, bypass-skurd-

Lesid

vidgerdir og ymiskar adra-
sjukur. Granskararnir aftan
fyri hesa kanning komu til
tad urslit at illsinni og
strigshugur atloysa fleiri
strongdhormon sum aftur
gera at blodtrystio heekkar,
hjartarytman broytist, og
mgguleikin fyri bl6otapp-
um veksur.

Personar sum siggja svart
upp a livid og venta
Olukkur meira enn lukku f
livinum, liva ikki so leingi
sum optimistarnir, visir ein
kanning hja Mayoklinikk-
ini Rochester i Minnisota i
USA. Fyri meira enn 30
arum sioan fingu luttakar-
arnir i kanningini eina test
av teirra personligheit, og
nyliga vard hendan testin
samanborin vid hvussu
nogv voéru deyd i bolkinum.
Tad visti seg at pessimist-
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arnir voru i 19 prosent
starri vanda fyri at doyggja
enn optimistarnir. Ein av
leioandi salarfrgdingunum
aftan fyri hesa kanning,
Toshiko Maruta, sigur, at
tad eru allar orsgkir hja
leknum og heilsustarvs-
folkum at studla pessimist-
iskum sjuklingum i at
broyta hugburd, ti kanning-
in hevur styrkt okkara vitan
um tad, sum vit fyri so vitt
altio hava vita, at kroppur
0g sinn eru sett soleidis
saman, at okkara hugburo-
ur kann vera avgerandi fyri,
hvussu leingi vit liva.

Sjalvandi er stérur munur
4 folki. Summi eru meira
pessimistisk enn onnur,
men tibetur kann heilin
leerast upp til at siggja tad
positiva i livinum.

Tonleikur
sum medisin

'

Sidan 1998 hevur ein
tvarfaklig gransking-
arsamskipan, Musica
Humana (leeknavisund
og tonleikur), granska
i menning og doku-
mentation av serligum
tonleiki til sjuklingar &
sjukrahtsum.

Talan er um ein bolk
av serfrgdingum, i0 er
samansettur av lekn-
um, sjukrargktarum,
tonleikaterapeutum og
sélarfrgdingum i tett-
um samstarvi Vvid
danska tdénaskaldid
Niels Eje, sum i ngkur
ar hevur arbeitt vid at
skriva og visundaliga
skjalprogva eitt meira
lekjandi og livgevandi
lj6dumhvegrvi & fyra
av teimum stgrstu
donsku sjukrahdsun-
um. Ut frd& hesum
royndum verdur tann
reetti ténleikurin
gjerdur til hvild og
positiva stimulering
av sjukligunum.

GO6du urslitini, sum
hesin bélkurin av ser-
fredingum hevur vist
4, koma av ti skipada
brakinum av tonleik-
inum, og av at tad altio
er tann reetti tonleik-
urin fra teimum rettu
lj6okeldunum, sum
verour nyttur.

Hetta er ein hattur,
i0 gevur mgguleikar
fyri at skraddarseyma
tann reetta tonleikin til
teer ymsku sjukurnar i
framtioini.

Kelda: www.musicahumana.dk



