O KVA ER
O EIGENTLE
7 HALD?

Tekst: MAREN BO

Det er midt i kroppsevingstimen, og leraren har sagt
at de skal springe langt og lenger enn langt. Du set i
gong med friskt mot, men etter nokre rundar kjenner
du at det knip i sida i magen. Au! A springe vidare gjer
for vondt. Na ma du berre ha ein liten pause. »

A Johanne Hogeid Lennum (12 ar) A Anna Maria Imsen (12 ar)
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Hald, hold, sting

Hald, hold og sting er ulike
namn pa magesmerta som kan
dukke opp heilt ut av det bla
mens du spring. Hald er vel-
dig vanleg og ikkje farleg, og
heldigvis forsvinn smerta nar du
stansar a springe. Det mystiske
er at vi ikkje heilt kan vite nar
hald kjem, og ikkje minst kvifor
det skjer.

Tre med hald

Johanne Hggeid Lgnnum og
Anna Maria Imsen har begge
opplevd a fa hald mange gonger.

- Det kjem ikkje i starten av
gkta, men ofte etter at eg har
jogga ei stund. Da stikk det inn i
sida pa magen, og nokre gonger
er det s& vondt at eg ma g4 litt.

- Vi veit at det ikkje er
farleg, men det kan likevel vere
veldig plagsamt, legg Anna til.

Johanne har merka at ho
lettare far hald dersom ho gar
pa dans rett etter middag.

- I dans er det mykje
hopping, men viss eg ikkje et
middag rett far, sa far eg mindre
hald.

Filip Ingebrigtsen er ein
kjent lgpar. Han gjer alle dei
rette tingane, og et nok ikkje
mykje middag for ein tevling.
Likevel matte han avbryte eit
viktig 5000-metar lgp i friidretts-
VM i Doha 2019 pa grunn av
hald. Han fekk s store smerter
at han matte stoppe heilt opp

rett for den siste runden for mal.

- Det kjentest som om eg
hadde ein kniv i magen, fortalte
Filip til NRK etter lgpet.

Kva og kvifor?

Forskarane som sjglvsagt ogsa
far hald nar dei er ute og trenar,
ville finne grunnen til denne
vondta. Kanskje kunne dei finne
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ein lur metode slik at menneska
slapp a fa hald?

Eit mogleg svar dei fann, var
at & springe med full magesekk
kunne vere arsaka til hald.
Dersom du nettopp har ete mid-
dag, vil all maten gjere at det
vert mindre plass til organa som
rgrer seg nar du spring. Akkurat
kva du har putta i magen, kan
kanskje ogsa ha innverknad.
Kjattkaker brukar til dgmes litt
lengre tid pa a jobbe seg gjen-
nom tarmen enn ein salat.

Eit spennande funn var at &
springe i nedoverbakke oftare
utlgyste hald enn a springe pa
flat bakke. Ein teori vart da at
hald oppstar nar magen ristar
myXkje opp og ned. Nar organa
humpar, blir nemleg vevet i
mellomgolvmuskelen strukke og
tgya. Kanskje var det ogsa difor
syklistane sjeldan fekk hald?

Den tredje forklaringa pa
hald er rett og slett at leddbanda
mellom ryggsgyla og mellomgol-
vet blir trgytte, og at det er dette
som gjer vondt.

Uleyst mysterium

Nokre spgrsmadl er vanskelege
for forskarane a finne svar pa.
Til dgmes veit vi heller ikkje om
dyr far hald. Nar vi ikkje veit ak-
kurat kvifor smerta oppstar, er
det ogsa vanskeleg a vite korleis
vi kan unnga ho. Det beste tipset
forskarane kan gi, er 4 ikkje

fylle opp magen rett fgr du skal
trene. Du kan ogsa teste litt ut
pa eiga hand kva det er som gjer
at akkurat du far hald. @

Kjerringradet
Eit gammalt kjerringrad er &
ha ein stein i den handa som er pa
same side som haldet. P4 denne méten
skulle smerta forsvinne.

NB! Kjerringrdd er ikkje forsking, men rdd

som kan veere baserte pd alt frd erfaringar

og kunnskap til overtru og fantasi.
Nokre kjerringrad stemmer ofte,

nokre stemmer iblant og

nokre stemmer aldri.




Nar forskinga ikkje har svar

Saranda Kabashi er forskar pa Oslo universitetssykehus. som kan mdle kor vondt til demes hald er. t
Ho kan mykje om forskingsmetodar og korleis kroppen

verkar. Ho veit ogsa kvifor forskarar ikkje alltid finn svar
pa det dei leitar etter:

Saranda seier ogsa at forsking er veldig dyrt. Nokre
gonger far ikkje forskarane nok pengar til & utfere dei stu-
dia dei gnsker. Men det er viktig & halde fast i spgrsmala
— Det finst fleire grunnar til at noko er vanskeleg a finne likevel, og ikkje gi opp jakta pa svar.

svar pa. Vi ma ta omsyn til menneska, dyra og naturen nar
vi forskar. Om vi skal forske pa noko inni menneska, slik
som hald, kan vi ikkje sja rett inn i kroppen. Vi ma sparje
menneska kva dei kjenner; om korleis smerta er, og kor-
leis den kjennest. S& ma ein hugse at alle menneske opp-
lever ting ulikt, smerta kan kjennast ulik for kvar person Ho minnar oss ogsé pa at forsking ikkje berre skal finne

du sper. Slik som det er nd, har vi ikkje nokon metode svar, det skal ogsd by pd nye sparsmal og undringar. '
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— Plutseleg kan ein finne svar pa noko nar ein ikkje ventar
det, kanskje nar ein forskar pa noko anna i kroppen. Kan-
skje kan ein til demes finne ut av korleis hald oppstar ved
a forske pa lungene. Liknande har skjedd fer.




