Sa kan du besegra din smarta

Av Per-Anders Hedlund

Léngvarig smérta kan vara mycket nedbrytande och kédnnas trostlost. Men det
finns hopp! Naturen dr inte omdjlig, tviartom. Vi kan {4 stor hjilp, bara vi
forstar hur vi ska ga tillvaga.

For att verkligen kunna gora nagot it saken bor vi ha en viss insyn i hur sjdlva
smartupplevelsen fungerar, biologiskt...

For att smirtan ska kunna uppmirksammas, goras medveten, maste den ta sig
upp till hjarnan dir smirtan upplevs. Dessa smértimpulser méste ocksa passera
genom ett slags “grindar” som finns lings ryggmérgen. Ju mer 6ppen “grinden”
ar desto mer gar signalerna fram till hjarnan.

Den hér grinden kan bade 6ppnas och stingas 1 mer eller mindre grad. Dess-
utom kan den signalsubstans, substans P, som ser till att smirtimpulsen skickas
upp till hjdrnan, bade hdmmas eller forstirkas. Det som minskar eller himmar
smértsignalen &r sédrskilt tvd dmnen eller signalsubstanser — serotonin och
endorfin. Dessa kraftfulla signalsubstanser kan & ena sidan himma substans P
och dven minska Oppningen 1 grinden. En annan genial funktion 1 véra kroppar
ar att smirtimpulserna faktiskt kan konkurreras ut av andra nerv(kénsel)-
impulser. Dessa konkurrerande impulser dr t.ex — behaglig massage eller skon
beroring, eller om vi ror pd kroppen, pé leder och muskler. Det beror pé att dessa
nervimpulser firdas med en hogre hastighet 4n smértimpulserna. Behagliga
upplevelser, rorelse och motion exempelvis minskar alltsd smértan och far oss
t.0.m att uppleva villust.

Om vi ddremot upplever ridsla, ilska eller irritation gar vi istéillet in 1 ett for-
svars- och stresstillstind ("kamp o flykt”). Da utsondras istillet adrenalin och
noradrenalin vilket for till foljd att ”grindarna” 6ppnas mer och substans P kan
ostort mata pa signalen upp till hjarnan. Det &r da som vi upplever stark intensiv
smarta, som ocksd kan forvirras genom att musklerna borjar spannas och and-
ningen blir allt ytligare och kortare... d& far kroppen for lite syre, och det ar
ocksa nigonting som gor ont...

Hér nedan kan du se exempel pa vad som 6ppnar respektive stinger “smértans
biologiska grindar”



Smartans biologiska grindar

Oppnas av: Stings av:

Brist pa somn, rdadsla och oro for smirta Tillrackligt med s6mn
Stressfylld livsstil, koncentration pa Akupunktur, medicinering
smartan

Motion, konkurrerande nerv-
Brist pd neurologiska niaringsdmnen signaler
(Ca, Mg, B-vitaminer, antioxidanter)

Bra néring for nervsystemet

Depression, fysisk inaktivitet (Ca, Mg, B-vitaminer, antioxidanter)
Lagt blodsocker, serotoninbrist, Positiva tankar, serotonin, endorfin
endorfinbrist

Om du vill veta mer, eller behdver hjélp, kan jag informera eller hjédlpa dig med mina
alternativa smértlindringsmetoder.
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