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bad getur virst yfirbyrmandi verkefni
ad takast a vid lifsstilinn. Pad getur
hljémad eins og allir eigi ad fara ut ad
hlaupa eda i reektina og a okkur dynja
misvisandi skilabod um ad eitthvad sé
ofurfeeda og annad eigi ad fordast. Svo
verdum vid audvitad ad sofa nog og
huga ad andlegri heilsu.

Jafn oreidukennd og umraedan
getur virst okkur er pad po alveg 6um-
deilt ad lifsstill hefur gridarleg ahrif a
heilsu. Malid er bara ad pad eru engar
tofralausnir til. Lifsstill er ekkert annad
en samansafn litilla akvardana sem vid
tokum a hverjum degi. Med pvi ad beeta
pessar akvardanir mun mikid avinnast
hvad vardar heilsu og lidan.

ba erum vid komin ad kjarna malsins: akvordunum. Vid tokum fleiri
akvardanir en vid gerum okkur grein fyrir yfir daginn, pvi vid erum fost i
vidjum vanans. Vid setjumst kannski nidur, kveikjum a sjonvarpinu, naum
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i sukkuladi, horfum a einn spennupatt i vidbat pott klukkan sé ordin margt
og sakjum okkur meira sukkuladi.

An pess ad taka eftir pvi attum vid parna morg taekifeeri til ad gera pessa
kvoldstund hollari og betri fyrir okkur sjalf. Hvad med ad reyna ad lata sér
alltaf detta i hug einhvern hollari valkost og velja svo a milli i stad pess ad
keyra a sjalfstyringunni? Daemid hér ad ofan gaeti pa hljomad svona: Sjon-
varp eda gongutur, sukkuladi eda avoxtur, spennupattur fyrir svefninn eda
bara fara beint i hattinn?

Besta hvatningin felst i gledinni yfir pvi ad stiga fyrstu skrefin. Gerum
bad fyrir okkur sjalf ad gefa okkur hollari valkost og gledjumst pegar vid
getum valid hann. Vid skulum heldur ekki alasa okkur pegar pad mistekst
heldur halda afram ad baeta allar litlu akvardanirnar sem geta baett arum vid
lifid og lifi vid arin.
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bad er nokkud oumdeilt ad mataraedi er einn af staerstu
ahrifapattum heilsufars okkar og lifsgaeda ut lifid. Pad sem
vid bordum getur baedi aukid og minnkad likur a ymsum sjuk-
domum, svo sem hormoénaodjafnvaegi, sykursyki, krabbameini
og hjarta- og sedasjukdomum. Matur og nzering hefur einnig
ahrif a lifsgaedi okkar og lidan. En hvad er g6d naering? Hvad
eigum vid ad borda? barf ad taka vitamin? Er spelt hollara
en hveiti? Hvort er betra, seetuefni eda sykur? Lagkolvetna-
matarzedi eda fostur?

Svorin vid pessum spurningum virdast oft misvisandi
og breytast jafnvel fra degi til dags. Pad hafa allir skodun a
pessum malum, hvort sem pad eru vinir, vinnufélagar, att-
ingjar, ahrifavaldar, heilbrigdisstarfsmenn eda adrir. Auk pess
geta upplysingar a netinu, i bokum og i fjolmidlum verid ansi
mismunandi, ruglingslegar og oft a tidum orokstuddar. Petta
gerir ad verkum ad pad er ekki audvelt ad atta sig a pvi hvad
er best fyrir okkur ad borda. Sannleikurinn er hins vegar sa
ad faeduval parf alls ekki ad vera flokid, sidur en svo. Pad
er haegt ad naerast a marga vegu og pad sem hentar einum
hentar ekki endilega 6drum. Allir settu pé ad mida vid ad
borda fjolbreyttan, litid unnin, trefja- og naeringarrikan mat
sem oftast, en pad er haegt ad gera a marga vegu. begar 6llu
er a botninn hvolft er matur til ad njota og naera likamann,
ekki til ad valda streitu, vanlidan eda samviskubiti.

Matur er til ad naera likamann
Matur er samsettur ur alls kyns efnum sem hafa ahrif a
likama okkar og heilsu. Matur er medal annars uppspretta
orkuefna fyrir likamann. betta eru efni eins og kolvetni,
protein, fita og alkohdl. Ol pessi orkuefni hafa sinn tilgang og
gefa okkur orku a formi hitaeininga, eda kaloria. Pessi orka
virkar eins og bensin a bilinn, vid purfum hana til ad halda
likamanum gangandi pvi hann er stodugt ad storfum!

i mat eru lika 6nnur neeringarefni sem vid purfum a ad
halda, en gefa okkur ekki orku a formi hitaeininga. Petta eru
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til deemis vitamin og steinefni. Vitamin og steinefni gegna
mjog fjolbreyttum hlutverkum vid voxt og vidhald likamans.
Fyrir pessi efni eru settir fram radlagdir dagsskammtar.
Radlagdur dagsskammtur er skilgreindur sem sa skammtur
sem uppfyllir porf neerri allra fyrir vidkomandi neeringarefni.
i flestum tilfellum er haegt ad uppfylla porf fyrir vitamin og
steinefni ur fjdlbreyttum mat, med 6rfaum undantekningum.
i mat eru einnig ymis 6nnur hollefni likt og andoxunarefni og
plontuefni. Plontu- og andoxunarefni geta verid margskonar
og mismunandi eftir pvi ur hvada plontu pau koma. Enginn
radlagdur dagskammtur er settur fyrir pessi efni, enda er
sifellt verid ad rannsaka pau og ekki er allt vitad um hvernig
bau virka. Eitt er po vist, ad pau hafa jakvaed ahrif a heilsuna.
Rannsoknir hafa synt ad pad ad velja naeringarpéttan og
litid unninn mat getur studlad ad baettri likamlegri og andlegri
heilsu. Naeringarpéttur og litid unnin matur gefur okkur bzedi
orkuefni og einnig oft mikid af trefjum, vitaminum, stein-
efnum og 6drum hollefnum. betta er matur eins og graen-
meti, avextir, heilkornaafurdir, groft korn, fiskur, hnetur, frae
og fleira. A@ sama skapi geta mikid unnin, naeringarsnaud
matvaeli haft slaem ahrif 4 heilsuna. i dag er audvelt ad
nalgast slika faedu, par sem jafnvel er buid ad fjarlaegja hluta
af hraefninu, baeta mérgum efnum vid til ad auka endingar-
tima, baeta utlit og bragd medal annars. Mikid unnin matvaeli
eru po ekki endilega orkusnaud og oft er raunin reyndar
su ad mikid unnin faeda inniheldur mikid af orku (kalorium/
hitaeiningum) en ekki eins mikid af naeringarefnum eins og
fyrrnefnd naeringarpétt matvaeli. Sem daemi ma nefna hvitan
sykur sem inniheldur einungis orku og engin 6nnur nzering-
arefni.

Hvad er att vid med fjolbreytni?

Fjolbreyttur matur studlar ad pvi ad vid faum 6ll pau nzer-
ingarefni sem likaminn parf a ad halda i hafilegu magni

og leggur pannig grunn ad gadri heilsu og vellidan. Med
fidlbreytni er att vid ad borda mat ur ollum faeduflokkum

en einnig velja fiolbreyttar faedutegundir innan feeduflokka.
Peir sem borda fjolbreyttan mat settu ekki ad purfa ad taka
vitamin eda steinefni sem baetiefni. A pvi eru reyndar undan-
tekningar, en allir sem bua & islandi sttu ad taka D-vitamin
sem baetiefni og konur a barneignaraldri zttu einnig ad taka
folat daglega. Ad 6dru leyti er seskilegt ad fa naeringarefnin ur
matnum sjalfum ef mogulegt er.

Einnig er gott ad hafa i huga ad matvaeli gefa okkur svo
miklu meira en pad ad taka inn stok naeringarefni a baeti-
efnaformi. Fyrir nokkru voru teknar saman nidurstédur fjolda
visindagreina vardandi mzalingar a andoxunar- og naering-
arefnum i blodi. Par kom i ljos ad mikil neysla af avoxtum og
graenmeti tengdist minni haettu a hjarta- og adasjukdomum,
krabbameini, heilablédfalli og danartidni yfir hofud. Avextir,
graenmeti, jurtir, baunir, hnetur og frze veita okkur ekki bara
stok eda nokkur vitamin, heldur lika trefjar, ymis andoxun-
arefni og fjolda annarra plontuefna sem hafa jakvaed ahrif a
heilsuna. Plontuefni eru talin geta hjalpad til vid ad draga ur 4



balgum, minnka likur 8 ymsum sjukdomum, hafa jakvaed ahrif
a taugakerfid, hafa andoxunarahrif og ymislegt fleira. betta
er ein af astadunum fyrir pvi ad pad er mikilvaegt ad borda
daglega graenmeti og avexti, auk pess ad velja alls konar liti,
pvi mismunandi litir gefa mismunandi gerdir andoxunarefna.

bvi meira sem vid bordum af graenmeti og avoxtum, pvi
betra!

Af hverju trefjarikt?
Trefjar eru kolvetni sem brotna adeins ad litlu leyti nidur i
meltingarveginum og ferdast pvi alla leid i gegnum meltingar-
veginn an pess ad gefa mikla orku. bratt fyrir pad eru trefjar
mjog mikilvaegur hluti af hollu matarzedi en rikuleg neysla
a trefjarikum faedutegundum hefur verid tengd vid betri
meltingu, minni likur a hjarta- og aedasjukdomum asamt
otimabaerum andlatum. Eins hefur verid synt fram a moguleg
tengsl trefjaneyslu vid minni likur 8 ymsum krabbameinum,
heilablodfalli og sykursyki.

bessi jakvaedu heilsufarslegu ahrif trefja koma vegna
beinna ahrifa trefja a likamann en einnig i gegnum ahrif trefja
a parmafloruna. Maturinn sem vid bordum er nefnilega ekki
einungis mikilvaegur til vaxtar og vidhalds mannslikamans,
heldur hefur hann einnig ahrif a pad hvada 6rverur blomstra
og fidlga sér i pormunum okkar (pbarmafléran). Pad sem pzer
orverur, sem hafa verid tengdar vid ad hafa jakvaed ahrif a
heilsufar, vilja nzerast a eru nefnilega trefjar. Faeduflokkar
sem hafa jakvaed ahrif a heilsuna og innihalda mikid af
trefjum eru til deemis: hafrar, heilkornapasta (alveg sama
hvort bad er heilkorna spelt eda heilkorna hveiti), heilkorna
braud (sama hér), bygg, rigur, hydishrisgrjén, avextir, graen-

meti, baunir, linsur, hnetur og frae. betta er pa matur sem vid
aettum ad borda meira af pvi pa verdum vid og parmafléran i

godum malum. Takid eftir ad pad ad borda meira af einhverju
pydir ekki ALLTAF eda BARA, heldur oftar.

Radleggingar um mataradi

NU hofum vid raett um hvad att er vid med fjolbreyttum, litid
unnum, trefja- og naeringarrikum mat, en hvada matvali a
ba ad borda? Radleggingar um mataraedi fyrir islendinga

eru adgengilegar a vefsidu Embaettis Landleeknis. i rad-
leggingunum er ad finna leidbeiningar vardandi feeduval sem
hefur jakvaed ahrif a heilsu. bPessar radleggingar eru atladar

2. thl. 2022

A. Margeirsson ehf, Fliidaseli 48

ABC ehf hékhald og reikningsskil, Borgartini 22

Adalvik ehf, Sidumiila 3

Almenna hokafélagid, Fakafeni Il

Analytica ehf, Sidumula (4

ARGOS ehf-Arkitektastofa Grétars og
Stefans, Eyjarslod 9

Arkitektastofan OG ehf, Sidumila 28

Auglysingastofan ENNEMM, Skeifunni [0

AK. Sjtkrapjalfun ehf, bverholti I8

Ainabzr ehf, verslun, Sidumila, Keflavik og
Akureyri

Ber ehf, Gerdhdmrum 30

Birtingur ehf, Laugavegi 39

Bilamalun Sigursveins Sigurdssonar,
Hyrjarhdfda 4

Bjarnar ehf, Borgartini 30

BK kjuklingar, Grensasvegi 5

Blomasmidjan ehf, Efstalandi 26

Borg fasteignasala ehf, Sidumdla 23

Borgar Apétek, Borgarttni 28

Borgarbdkasafn Reykjavikur, Tryggvagdtu 15

Bokhaldsstofa Haraldar sif, Suurlandshraut 32

Braudhisid ehf, Efstalandi 26

BSR ehf, Skogarhlid 18

Dynjandi ehf, Skeifunni 3h

Eignamidlun ehf, Grensasvegi I

Eirikur og Einar Valur ehf, Smararima 25
Eyrir Invest hf, Skélavérdustig I3
Fasteignasalan Hibyli ehf,

Kringlunni 4-6-stéra turni, 9.h
Félag islenskra hifreidaeigenda, Skilagdtu 19
Félag skipstjornarmanna, Grensasvegi I3
Félag skradgardyrkjumeistara
Finka ehf, mélningarverktakar, Nordurdsi 6
Fjadrahddin Partur ehf, Eldshéfda 10
Fiodrin pistverkstedi, Dugguvogi 21
Fotdval ehf, Skipholti 50b
Framvegis-midstdd simenntunar, Borgartini 20
Freska Seafood ehf, Gljtifraseli Il
Fdt og skér ehf, Kringlunni 6
Gatnabjonustan ehf, Utkoti
Gleraugnaverslunin Glzzsibzz ehf, Alfheimum 74
Grodrarstddin Mork, Stjorugrf 18
Graenn markadur ehf, Réttarhlsi 2
H.N. markadssamskipti ehf, Bankastrzti 9
Hagi ehf-Hilti, Storhdfda 37
Hagvangur ehf, Skégarhlid 12
Hampidjan hf, Skarfagdrdum 4
Harsnyrtistofan Aida, Blonduhlid 35
Harsnyrtistofan Amarbakka ehf, Amarbakka 2
Heildverslunin Riin ehf, Hofdahakka 9
Hekla hf, Laugavegi I72 -174
Herrafataverslun Kormaks og Skjaldar,

Laugavegi 59
Hid islenska hokmenntafélag, Hagatorgi

Hitastyring hf, Armila (6

Hjikrunarheimilid Eir, Hlidarhdsum 7

Hjlkrunarheimilid Skjol, Kleppsvegi 64

Hijoobok sif, Armila 7h

Hreinsitzkni ehf, Storhdfda 37

Husalagnir ehf, Gylfafldt 20

Hofdakaffi ehf, Vagnhofda Il

[ utgafa, Brautaholti 8

Innlifun ehf, Sudurlandshraut 26

Innnes ehf, Korngdrdum 3

Intellecta ehf, Sidumdla 5

islenska Gamafélagid ehf, Koparslgttu 22

fs-spor ehf, Sidumla 7

Jon Audunn Kristinsson -
Pipulagningameistari, Efstaleiti 27

K. H. G. bjonustan ehf, Eirhdfda 14

Kjaran ehf, Sidumula 12-14

Kjdthallin ehf, Skipholti 70 og Haaleitishraut

Klettur-Skipaafgreidsla ehf, Korngdrdum 5

Kolka ehf-Aldis Béra Einarsdéttir

KOM almannatengsl, Kalkofnsvegi 2

Krua Thai, veitingastadur, Skélavdrdustig 2la

Landslag ehf, Skolavérdustig |1

Landsnet hf-www.landsnet.is, Gylfaflt 9

Landssamband logreglumanna, Grettisgétu 89

Lashiisid ehf, Bildshdfda 6

Lifland og Kornax, Briarvogi |-3

Local-www.localsalad.is

LOGOS Iagmannshjonusta, Efstaleiti 5

Lagfradistofa Reykjavikur ehf, Borgartini 25
Logmenn Arbz slf, Nethyl 2
Lagmenn Laugavegi 3 ehf, Laugavegi 3
Mai Thai Bistro, Laugavegi Il6
Marco Polo, Kringlunni 4-12
Matbordid ehf, Bildshdfda I8
Meha- Gr og skart, Kringlunni og Sméralind
MS Armann skipamidlun ehf, Tryggvagdtu [7
Mrarameistarafélag Reykjavikur,
Borgartiini 35
Ndi-Sirius hf, Hesthélsi 2-4
Nyja bilahdllin ehf, Kletthalsi 2
Nyja sendibilastddin hf, Knarrarvogi 2
Nyskdpunarsjodur atvinnulifsins, Kringlunni 7
Gsal ehf, Tangarhifda 4
Oskaskrin ehf, Sudurlandshraut 30
Pétur Stefénsson ehf, Vatnsstig 22
Rafha ehf, Sudurlandshraut 6
Rafidnadarsamband islands, Storhofda 3|
Rafsvid f, Vidarhfda 6
Reykjavik Bakari ehf, Arnarbakka 4-6
Reykjavikurborg, Radhisinu
Reykjavikurprofastsdami eystra, Panghakka 5
Reyktal bjénusta ehf, Sidumila 34
Rikki Chan ehf, Kringlunni 4-12 og Smaratorgi |
Riiko hf, Lambhagavegi 6
Ryni endurskodun ehf, Sudurlandshraut 8
Sameyki stéttarfélag i almannapjénustu,
Grettisgotu 89 5



heilbrigdum einstaklingum og med pvi ad fylgja peim ma
lagmarka ahaettu sjukdoma og skorti a naeringarefnum eins
og vitaminum og steinefnum. Radleggingar um mataraedi eru
byggdar a heildarnidurstodum rannsokna sem eru metnar i
haesta gaedaflokki a pessu svidi og settar fram sem einfaldar
og audskiljanlegar radleggingar. bar sem radleggingarnar
eru byggdar a bestu stodu visindalegrar pekkingar, eru paer
uppfaerdar reglulega i samraemi vid aukna pekkingu. Pad er
mikilveegt ad atta sig a pvi ad matarzedi einstaklinga getur
verid mjog mismunandi en getur engu ad sidur rumast innan
radlegginga.

Radleggingarnar a mataraedi eru i hnotskurn pessar:

Borda fjolbreytt faedi i hafilegu magni.

Avextir- og mikid af greenmeti. Borda fimm skammta af graen-
meti og avoxtum a dag eda minnst 500 gromm samtals. Safi
telst ekki med i fimm a dag. Velja gjarnan groft greenmeti eins
og til deemis rotargraenmeti, spergilkal, hvitkal og blomkal.
Velja heilkorn minnst tvisvar a dag. Zskilegt er ad velja braud
og adrar matvorur ur heilkorni.

Borda fisk tvisvar til prisvar sinnum i viku. Mzlt er med ad
ein af fiskmaltidunum sé feitur fiskur eins og silungur, lax,
luda.

Kjot i hofi. Velja litid unnid, magurt kjot og takmarka neyslu

a raudu kjoti vid 500 gromm a viku. Takmarka sérstaklega
neyslu a unnum kjétvorum.

Fituminni og hreinar mjolkurvorur. Radlagt er ad velja sem
oftast fituminni, 6sykradar eda litid sykradar mjolkurvorur an
saetuefna. Haefilegt magn eru tveir skammtar a dag.

Mykri og hollari fita. Feitur fiskur, lysi, jurtaoliur, hnetur, free
og larperur eru gadar uppsprettur hollrar fitu.
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Minna salt. Velja litid unnin matveeli, enda eru mikid unnin
matveeli yfirleitt saltrik og takmarka ber notkun a salti vid
matargero.

Minni vidbzettur sykur. Drekka litid eda ekkert af gos- og svala-
drykkjum og gaeta hofs i neyslu a salgaeti, kokum, kexi og is.
Taka inn D-vitamin sem faedubotarefni, annadhvort lysi eda
D-vitamintoflur eda -uda.

Matur er mannsins megin
Astaedur fyrir pvi ad einstaklingar borda eins og peir borda
geta verid margvislegar. Par spila inn i paettir eins og venjur,
heilsufar, fjarhagsstada, menning, smekkur og svo margt,
margt fleira. Sumum lidur til deemis best pegar peir fylgja
lagkolvetnamataraedi @ medan adrir prifast a kolvetnariku
mataraedi. Sumir kjosa ad sneida hja dyraafurdum a medan
adrir geta ekki hugsad sér pad. Sumir hafa litla matarlyst a
morgnanna a medan adrir geta ekki byrjad daginn an pess ad
borda morgunmat. barf madur ad fylgja akvednu matarzaedi til
ad borda hollt? Alls ekki! Po einhverjir purfi, eda velji, ad ford-
ast sérstakan mat, pa er pad ekki endilega pad sem hentar
6drum. i raun er markmidid med pvi ad borda mat ad sakja
okkur orku- og naeringarefni. Par sem mismunandi feedu-
tegundir innihalda mismunandi gerdir af naeringarefnum, er
bvi langbest ad borda fjolbreyttan mat, pvi pa getum vid verid
viss um ad fa pa orku og naeringarefni sem likaminn parf.
Hvernig hver og einn utfzerir pad getur verid mjog einstak-
lingsbundid og ekkert eitt rétt i peim malum. Reynum ad lita a
mat sem naeringu og maltidir til ad njota.

i samfélagi dagsins i dag med havaerum réddum um hvad
a og ma borda asamt mikilli markadssetningu matvaela og
ymsu pvi tengdu pa virdist matur farinn ad vera streituvaldur.
Margir virdast med miklar ahyggjur og jafnvel samviskubit
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yfir bvi sem beir borda (eda borda ekki). Likt og kom fram hér
ad ofan pa parf petta alls ekki ad vera flokid. Vid nseringar-
fraedingar hofum oft raett okkar a milli hversu mikid frelsi byr
i pvi ad vita ad vid purfum ekki ad hafa stodugar ahyggjur

af pvi sem vid setjum ofan i okkur. Vid vitum ad sveigjan-
leiki og fjolbreytni skiptir mali og ad allt er gott i hofi. Pad er
alltaf jakvaett ad taka abyrgd a eigin heilsu og gera jakvaedar
breytingar a matarzedi og lifsstil. Pad parf hins vegar ekki ad
breyta ollu i einu og fylgja pvi alltaf, allan daginn, alla daga.
bad er mjog sjaldgaeft ad breytingar verdi varanlegar ef folk
eetlar sér alltof margar og 6raunhaefar breytingar i einu. Slikt
getur valdid gifurlegri streitu, sem svo hefur sleem ahrif a
heilsufar og jafnvel faeduval. Best er ad setja fa, raunhaef
markmid og vinna svo ad pvi ad na peim og vidhalda. Pegar
pbad er komid i gdda rutinu er haegt ad baeta vid nyjum mark-
midum haegt og rolega.

Allar breytingar a mataraedi i att ad radleggingum Land-
leeknis eru gddar, sama hversu litlar vid teljum peer vera. Svo
er mikilvaegt hafa i huga, pegar eitthvad bregdur ut af, ad pa
er ekki allt sem a undan er gengid til einskis. Pad er nefnilega
alger dparfi ad haetta vid allt saman pott eitthvad gangi ekki
eins vel og atlunin var. ,Allt eda ekkert” hugsunarhatturinn
er engum til bota og ad brjota sig nidur fyrir ad fara adeins af
leid er oparfi. Vid purfum ad vera sveigjanleg i pessu lifi pvi
vid eigum oll misjafna daga. Vid gerum okkar besta a hverjum
degi og synum okkur mildi og samkennd pegar eitthvad
bregdur ut af, en eydum timanum ekki i ad hafa samviskubit
yfir pvi sem vid bordum. Einbeitum okkur frekar ad pvi ad
huga ad heilsunni og njota pess ad lifa lifinu. Reynum ad
borda fjolbreytt og i hoflegu magni, reynum oftar ad velja mat
sem gefur okkur mikid af naeringarefnum og sjaldnar mat sem
er orkurikur en naeringarsnaudur. Ef pad gengur ekki alltaf,
ba er pad samt allt i lagi. Ekki hafa ahyggjur, pad gerist ekkert
haettulegt - svona er bara lifid.

Hvar er pa best ad byrja?
bad er gott ad minna sig a pad ad einhverjar jakvaedar
breytingar eru frabaerar breytingar pvi eitthvad gott er betra
en ekkert. Mataraedid parf ekki ad vera fullkomid til ad vera
betra en pad er i dag. Pad er gott ad velja eitt til tvd markmid
i senn, helst eitthvad sem er tiltolulega audvelt, og lata pad
duga par til breytingin er ordin edlisleeg. Ef pig vantar hug-
myndir um hvar er best ad byrja pa eru hér nokkrar tillogur:
Borda reglulega - pvi pa eru minni likur a ad svengdin taki
yfir og skyndiakvardanir styri faeduvali.
Taka D-vitamin eda lysi daglega - pvi pad er mikilvaegt
naeringarefni og ekki audvelt ad fa pad ur feedu (eda sol &
islandi).
Reyna ad borda graenmeti eda avexti med flestum mal-
tidum dagsins.

Vera sveigjanlegur - mataraedi parf ekki ad vera best alltaf,

bara betra pegar pad er haegt.

Velja heilkornavorur oftar - par getur Skraargatsmerkingin
hjalpad.

Drekka oftast vatn.

Gaeta ad svefninum - pegar vid sofum of litid og erum
preytt, er nanast dmogulegt ad vanda valid i mataraedi, pvi
likaminn tekur yfir og velur orkurikt faedi sama hvad.

Mikilvaegast er samt ad gera okkar besta a hverjum degi,
midad vid adstaedur hverju sinni og njota pess ad naerast,
fyrir heilsuna. ¥
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Grein

Folk sem er ekki vant ad
stunda hreyfingu stendur
frammi fyrir margs konar
askorunum pegar velja a
form hreyfingar. bad getur
virst audveld akvordun ad
taka pegar folk segir vid
sjalft sig: ,,Eg verd ad byrja
ad hreyfa mig” eda ,,Eg
aetla ad drifa mig i raektina“.
Akvordunin er svo sannar-
lega fyrsta skrefid en pad
getur verid otrulega erfitt
ad fylgja peirri akvordun
eftir. Likamlegir, andlegir og
félagslegir paettir vega pungt
pbegar folk zetlar ad koma sér
af stad i hreyfingu. Sum hafa
hugsanlega verid ad takast
4 vid veikindi sem hafa haft
ahrif a uthald, hreyfifaerni og
almenna lidan og onnur fordast pad ad hreyfa sig i kringum
annad folk.

begar manneskjur eru i peim sporum ad byrja ad stunda
hreyfingu er dsjaldan farid af stad i atak sem sidan varir i
einhverja daga, vikur eda nokkra manudi. Hreyfingin verdur
pbannig ekki hluti af lifi folks heldur stendur einungis yfir i
akvedio timabil. Sidan virdist allt fara i sama farid a ny og
lif hreyfingaleysis tekur vid. Allt of oft heyrast paer raddir ad
markmid og vaentingar raungerist ekki, folk hafi byrjad en
haett og form hreyfingar sem valid var hafi ekki hentad.

Larus S. Marinusson
Forstéduheilsupjalfari

Reykjalundur Endurhzefingar-
midstod

Hreyfing sem lifsmynstur
Til pess ad hreyfing geti ordid hluti af daglegu lifi folks parf
ymislegt ad koma til. Einn mikilvaegasti patturinn er skemmt-
anagildi hreyfingar. Pad er til deemis ekki vaenlegt til arangurs
ad velja sér hreyfingu sem hofdar ekki til vidkomandi einstak-
lings. Hver og ein manneskja parf ad spyrja sig, hvers konar
hreyfingu hun getur hugsad sér ad stunda og hvar ahuginn
liggi pannig ad hreyfingin verdi ekki kvod heldur anaegja.
Grundvallarforsendan fyrir pvi ad hreyfing geti ordid hluti af
lifsstilnum er ad pad sé gaman ad stunda hana, ad folk hafi
anaegju af og skemmti sér.

begar tegund hreyfingar hefur verid valin skiptir mali ad
folk sé utbuid a videigandi hatt. i pvi sambandi er mikilvaegt
ad ahold og fatnadur henti tilefninu. Mikilvaegt daemi um slikt
er ad velja skaotau vid haefi. Réttur utbunadur hefur ahrif a
upplifun af hreyfingunni par sem lélegur eda sleemur utbun-
adur getur gert ad verkum ad folk finni sig ekki og gefist upp.
Aftur & moti skal varast ad fjarfesta i dyrum utbunadi i fyrsta
kastid par sem pad borgar sig ad profa og kanna adur en farid
er i slikar fjarfestingar.

En hvada leidir a ad nota til pess ad koma sér af stad i
hreyfingu pannig ad um verdi ad raeda ekki einungis eitthvert
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stundarfyrirbrigdi heldur ad skref verdi stigid til framtidar? i
bvi skyni er vert ad benda a heilraedin prju sem reynst hafa
morgum vel til ad yfirstiga pann hjalla sem folk upplifir pegar
pbad akvedur ad byrja ad hreyfa sig med markvissum haetti.

Hreyfingarheilraedin prju

Heilraedin prju eru hugsud sem leidbeiningar fyrir folk sem a
erfitt med ad stiga sin fyrstu skref i att til hreyfingar. Pessi
heilraedi eru einfold pannig ad 61l pau sem ahuga hafa a ad
bzeta hreyfingu inn i lif sitt aettu ad geta tileinkad sér pau.
Grunnurinn ad pessum heilra&edum hefur reynst afar vel
medal annars i endurhzfingarstarfi Heilsupjalfunar a Reykja-
lundi par sem unnid hefur verid eftir peim og pau kynnt um
aratugaskeid. Um er ad reeda leid til hreyfingar sem leggur
aherslu a mikilvaegi pess ad einstaklingar geti farid af stad

an pess ad flaekjustigid verdi of mikid eda hindranirnar of
margar. Ef gaett er ad pessum pattum eru meiri likur en minni
ad vel takist til og ad hreyfing verdi hluti af daglegu lifi og skili
arangri pegar til lengri tima er litid.

Hreyfingarheilraedin prju eda R-in prju eru eftirfarandi:

. Reglulega
2. Rolega
3. Rétt hja

Hér a eftir verdur fjallad um hvert heilraedi fyrir sig, markmid
og aherslur.

I. Reglulega
begar farid er af stad i hreyfingu er naudsynlegt ad koma
henni inn i dags- eda vikuskipulagid hja hverjum og einum. 8
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Hreyfing parf ad vera reglubundin til pess ad hun geri gagn
og skili arangri. Ef hreyfing er litil hverju sinni er maelt med
pvi ad hun sé stundud oftar yfir daginn. Likaminn bregst fljott
vid hreyfingunni og folk finnur fyrir auknum styrk og vellidan.
Alag parf sidan ad auka jafnt og pétt eftir pvi sem folk hreyfir
sig meira.

baegilegt er ad tengja hreyfingu vid vinnu eda dagleg storf
ef sa moguleiki er fyrir hendi. Sem deemi ma nefna ad ganga
eda hjola i vinnuna, ganga upp og nidur troppur i stad pess ad
taka lyftur og leggja bifreid einhvern spol fra afangastad. bau
sem ekki hafa taekifeeri til ad hreyfa sig a pennan hatt geta
framkvaemt hreyfingar sitjandi, svo sem ad rétta ur fotum og
hondum og hreyfa axlir og hals. Einnig ma nefna gildi pess
ad standa upp reglulega, teygja ur sér, ganga ad glugga eda
dyrum og anda ad sér fersku lofti.

2. Rolega
Eitt af grundvallaratridunum pegar byrjad er ad stunda
hreyfingu er ad fara ekki of geyst af stad og aetla sér ekki of
mikid heldur verja lengri tima frekar en styttri i rdlega fas-
anum. Med pvi er att vid ad byrja haegt, hafa haegan stiganda
i hreyfingunni og leyfa sér ad njota pess ad hafa stigid fyrsta
skrefid i att ad lifi par sem hreyfing er hluti af lifsmynstrinu.
Mikilvaegt er ad dvelja i ntinu og einbeita sér ad pvi augna-
bliki sem vidkomandi manneskja er stodd i hverju sinni. Ef
til deemis verid er a gongu, er gagnlegt ad tengja vid jordina
undir fotum sér, hlusta a hljodin i kringum sig svo sem
vindinn, fuglasong eda laekjarnid, huga ad ondun, og ad med-
taka pad sem stundin gefur.

Hreyfingaralag a ad auka jafnt og pétt, hlusta a likamann,
ekki fara fram ur sér heldur setja sér raunhaef markmid. Ef
alagid er of mikid pa verdur hreyfingin erfid, likaminn fram-
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kvaemir pa of mikla vinnu midad vid getu og likamleg ein-
kenni gera vart vid sig svo sem verkir, tognanir eda surnun

i vodvum sem er afleiding surefnisskorts til vodva likamans.

i pessu samhengi er vert ad minna a ad hér er verid ad tala
um fdlk sem er ad taka fyrstu skrefin i hreyfingu og hefur litid
sem ekkert stundad likamlega pjalfun. bad parf ad gaeta sin

i markmidasetningu, setja sér smaerri markmid i att ad hinu
stéra. | pessu samhengi er vert ad muna ordatilteekin margt
smatt gerir eitt stort og pad safnast pegar saman kemur.

Vardandi alla hreyfingu er grundvallaratridi ad fara rélega
af stad til pess ad hvatinn ad pvi ad vilja hreyfa sig sé fyrir
hendi til lengri tima. Ef farid er of geyst er haetta a pvi ad
ekkert meira verdi af hreyfingu, par sem badi likamleg og
andleg areynsla verdi of mikil og ad folk treysti sér ekki af
stad a nyjan leik. Petta er pvi midur raunin i allt of moérgum
tilfellum. Oft er folk ad mida sig vid afreksiprottafolk sem er
ekki fysilegur kostur. Su hreyfing sem hér er til umfjollunar
snyr ad lydheilsu og uppbyggingu likamlegrar, andlegrar og
félagslegrar faerni. Hver manneskja parf ad huga ad sinum
personulegu vidmidum og haegja a sér ef han finnur fyrir
vanlidan, verkjum eda 66rum alagseinkennum. Pvi er mik-
ilveegt ,,ad finna sér sinn takt“, halda sér vid pad sem falk
finnur ad pad raedur vid og ekki mida sig um of vid hvernig
annad folk gerir hlutina.

bad getur tekid langan tima ad gera hreyfingu ad lifsstil
til framtidar og getur krafist vissrar andlegrar og likam-
legrar uppbyggingar. Pvi munar um hvert skref sem tekid er
i pessum efnum og oll hreyfing sama hversu litil hiin kann
ad vera gerir engu ad sidur akvedid gagn. Pegar vel tekst til
vex folki asmegin, pad finnur mun a lidan sinni og 6dlast par
med hvata til ad halda afram og gefast ekki upp po erfitt geti
reynst.

Pess ma einnig geta ad pegar folk fer ad hreyfa sig breyt-
ist margt i lifinu og eitt af pvi eru matarvenjur. Folk finnur
betur hvada matur pad er sem gerir pvi gott og hvers konar
mataraedi hentar pegar hreyfingin er ordin hluti af daglegu
lifi. Matur sem alitinn er hollur svo sem graenmeti, avextir og
ferskar ounnar afurdir verda pvi oftar fyrir valinu en adur.
Hreyfingin studlar pvi ad betri lifsstil 8 6drum svidum lifsins
einnig.

3. Rétt hja

Til pess ad folk nai ad stunda hreyfingu a reglubundnum
grunni parf ad huga ad pvi ad tengja hana vid naerumhverfi.
Mikilvaegt er ad hver manneskja skodi hverjir séu moguleik-
arnir a hreyfingu i pvi umhverfi sem huan lifir og hrzerist i.
Hvernig er med gongu- eda hjolaleidir, nalaegd vid sundlaugar
eda likamsraektarstodvar, fell eda fjoll pannig ad adgengid ad
olikum hreyfingarmoguleikum sé sem best? Pad er meiri fyr-
irhofn ad fara langan veg til ad idka hreyfingu og getur verid
hindrun sérstaklega ef folk er ad byrja ad hreyfa sig. bad
getur ordid afsokun fyrir pvi ad fara ekki af stad eda hafa ekki
orku né kraft i ad drifa sig. Pess vegna skiptir mali ad draga
ur 6llum hugsanlegum hindrunum sem kunna ad liggja i veg-
inum svo ad folk geti frekar fylgt eftir akvordun sinni um ad
hefja hreyfingu. Pvi er ekki verra ad adgengi ad hreyfingunni
sé innan seilingar, til deemis nalaegt vinnu eda heimili.
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Avinningur og gildi hreyfingar

Hreyfing hefur baedi forvarnargildi og er stor pattur i endur-
haefingu og virknipjalfun eftir slys, sjukdoma eda dnnur aféll.
Rannsoknir hafa synt fram a gildi hreyfingar fyrir andlega
lidan og hvernig andlegur styrkur og vellidan eykst pegar
hreyfing er stundud.

i tengslum vid oldrun er 16gd ahersla a mikilvaegi hreyf-
ingar til ad vidhalda eins godu heilbrigdi og mogulegt er.
Avinningur pess er medal annars geta til ad vidhalda sjalf-
staedi og akvednum lifsprotti og virkni. Einnig ma nefna paetti
eins og ad finna sig hafa tilgang og upplifa aukin lifsgaedi
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pratt fyrir hugsanleg veikindi, slys og adra ahaettupaetti sem
hafa ahrif a heilsufar. Regluleg hreyfing getur dregid ur haettu
a byltum og vodvastyrkur ryrnar sidur. Auk pess hefur hreyf-
ing jakvaed ahrif a stodkerfisvandamal og verki. bvi midur

na margir aldradir ekki ad hreyfa sig eins mikid og askilegt
bykir. Aldrei er p6 of seint ad byrja ad hreyfa sig.

Eftir ad hafa stundad hreyfingu i akvedinn tima finnur folk
mun a andlegri og likamlegri lidan og metur lifsgaedi sin betri
en adur. Jafnvel hefur folk pad a ordi ad hafa komist ,,upp
ur holunni sinni“ og eetli aldrei i hana aftur. Gildi hreyfingar
er oumdeilt. Ef til vill gleymist pd oft ad leggja meiri aherslu
a ahrif hennar a andlega lidan pvi fatt er i raun mikilvaegara
en lidan okkar dags daglega. i raun verda ahrif hreyfingar
a likamlega, andlega og félagslega peetti illa adskilin pvi allt
tvinnast petta saman. Lif med hreyfingu er pvi betra lif ekki
bara vegna malanlegra ahrifa a likamlegt atgervi heldur
einmitt fyrst og fremst vegna baettrar lidanar fra degi til dags.

Hofum heilraedin prju; reglulega, rolega og rétt hja, bak
vid eyrad til ad adstoda okkur ad skapa vana. Utbtium okkur
og undirbuum eins og tilefni er til. Veljum hreyfingu sem vid
hofum anaegju af og samraemist okkar ahugasvidi og munum
umfram allt ad hafa gaman og njota. ¥
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Erla Gerdur Sveinsdottir heimilisleeknir og lydheilsufreedingur hefur undanfarinn
aratug fengist mest vid ad adstoda folk og freeda um offitu, sjukdém sem svo
margir lifa med hér a landi og vidar i hinum vestraena heimi. i pvi starfi hefur hun
tileinkad sér hugmyndir heildraennar nalgunar sem proast hefur um svokallada fjora
hornsteina heilsunnar: mataraedi, hreyfingu, svefn og hugarra.



LPegar ég byrjadi ad vinna med offituna for ég smam saman
ad sja hvernig sa vandi spannar i rauninni allt svidid,” segir
Erla Gerdur um adferdafraedina. ,A peim tima snerist medferd
offitu mest um mataraedid og hreyfinguna. Fdlk var hvatt

til ad borda minna og hreyfa sig meira. bad veeri ekki mikid
floknara en pad. En augu okkar hafa verid ad opnast fyrir pvi
ad deemid er pvertamoti afar flokid. Pad eru svo gridarlega
oflug kerfi sem styra orkubuskap likamans og svo margt sem
hefur ahrif & hann. Erfdir, hormonin, svefninn, likamsklukkan,
parmafloran, uppeldisahrif, venjur - ja, allt pad sem motar
okkur & lifsleidinni. Audvitad purfum vid ad hafa jafnvaegi

i neeringunni og borda fjdlbreyttan hreinan mat sem naest
upprunanum. bagd er allt petta gervifeedi sem er svo sleemt ef
bess er neytt i dhofi og pvi midur er pad uppistadan i matar-
20i margra. En ef vid bordum nattarlegt faedi og sleppum
ydraslinu®, pa getum vid haft pad nokkurn veginn alveg eins
og vid viljum, lagkolvetna, greenmetisfadi eda hvad hentar
okkur best. Visindasamfélagid hefur skodad heilmikid hvad
er i matnum sem vid setjum ofan i okkur og vié hofum lika
skodad hvernig likaminn vinnur Ur nzeringar- og orkuefnum a
mismunandi hatt en svo kemur alveg heill kafli parna a milli
sem er parmafloran og getur breytt pessari mynd a marga
vegu og pad er spennandi kafli ut af fyrir sig.

Ef vid horfum svo & hreyfinguna og pa hugmynd ad vid
burfum bara ad hreyfa okkur négu mikid til ad léttast, pa
reynist pad alls ekki vera pannig. Vissulega er hreyfing okkur
naudsynleg til pess ad efla styrk og pol og studlar ad betra
jafnvaegi i likamanum a marga vegu, en vid erum ekki ad
hreyfa okkur i peim tilgangi ad léttast. Likaminn gripur til
motvaegisadgerda ef mikid dsamraemi kemur upp og pannig
eru pad ekki hitaeiningar inn og ut sem haegt er ad meela.
Mikilveegt er ad vid finnum hreyfingu sem hentar okkur a
hverjum tima og hreyfingu sem er pad skemmtileg ad vid
getum hugsad okkur ad idka hana til langtima. Svo ma ekki
gleyma 6llum litlu taekifeerunum til hreyfingar i daglegu lifi,
nota stigana, teygja reglulega ur sér og fjolga skrefunum i
daglegu amstri. Pad munar um 6ll pessi aukaskref og svo fer
audvitad hreyfing i nattarunni sérstaklega vel med okkur.“

bar sem ahrif matarzadis og hreyfingar dugdu ekki til ad med-
hondla offitu leitadi Erla Gerdur ad 68rum pattum og athyglin
beindist fljott ad svefninum. ,Eg for ad skoda hvad svefninn
er okkur mikilvaegur og hvad margt er ad gerast i likamanum
a medan vid sofum; hverju vid erum ad missa af ef vid virdum
ekki svefninn okkar. Par skiptir miklu ad vid séum i takti vid
likamsklukkuna. Ef vid vinnum & moti henni pa er haett vid

ad vid lendum i basli med heilsuna. Ef vid vinnum med henni
pbannig ad hun lzetur 6ll kerfin vinna i samraemi pa erum vid a
miklu betri stad med allt saman.

En likamsklukkan tifar ekki fullkomlega eins hja 6llum og
han er misvidkveem. En pad eru akvedin vidmid sem gilda fyrir
flesta. Pad er sem sé adeins misjafnt hvenaer hentar folki ad
fara ad sofa og hve lengi hver einstaklingur parf ad sofa en
svefngaedin purfa alltaf ad vera géd.

Likt og med matarzedid og hreyfinguna parf jafnveegi og
medalhof vardandi svefninn. Bolgukerfin raesast til deemis
ef vid sofum of litid og lika ef vid sofum of mikid. Pad getur
vissulega verid kunst ad finna ut ur pessum hlutum fyrir
okkur sjalf en ef vid erum ekkert ad hugsa um pessi atridi
getur pad gert okkur erfitt fyrir— ekki sist pegar arin ferast
yfir.”
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bu talar mikid um alls konar kerfi; hvad eru mérg kerfi i
gangi i likamanum?

»Pad veit ég ekki,” segir Erla Gerdur og hleer. ,0g ég held
ad pad séu alltaf ad finnast fleiri og fleiri, allavega er alltaf ad
koma fram ny vitneskja um hvernig pau vinna saman. Varad-
andi offituna pa eru heilinn og taugakerfid, meltingarkerfid
og efnaskiptakerfid i adalhlutverki en svo koma énnur lika
vid sogu til deemis onaemiskerfid. En pbad ma segja ad grunn-
kerfid sé dsjalfrada taugakerfid, pad raedur gifurlega miklu og
bekkingin a pvi fer hratt vaxandi. Hvad pad er sem ad truflar
kerfid og hvad getur sefad pad og haldid pvi i jafnveegi. bar er
sifellt ad koma meira inn austraena leeknisfraedin og alls konar
adferdir sem verda betur vidurkenndar pegar peaer hafa verid
rannsakadar med okkar vestrzna visindalega haetti. betta
er svo merkilega samtvinnad, til deemis er ondunin pad sem
er sameiginlegt med viljastyrdu og osjalfradu kerfunum. Vid
ondum sjalfkrafa, purfum ekki ad hugsa um hvern andardratt,
en vid getum lika styrt dnduninni. Par koma til pessar gomlu
austraenu ondunarzfingar tengdar jégafreedunum. bzer ma
nota med godum arangri fyrir heilsuna.

Og par med komum vid inn a fjérda hornsteininn, hugarro
sem hefur po ekki ekki fengid ndgu mikla athygli ad minu
mati. En pad er porf okkar fyrir 6ryggi, ro, traust og tengsl vid
adrar manneskjur. Pad er allt pad sem tengist andlegri lidan,
eda streitunni sem getur baedi verid jakvaed og neikvaed. i pvi
kerfi er neikvaeda streitan birtingarmynd djafnvaegis. Vard-
andi offituna er til deemis ljést ad pbegar buid er ad raska peim
kerfum pa getur likaminn stillt sig inn & fitus6fnun til varnar,
liklega vegna pess ad hungur hefur avallt verid ein af helstu
hzettum sem ad okkur mannverunum hafa stedjad. En pegar
offita er ordin sjukdémur pa er ekki g6d hugmynd ad bara
borda minna og hreyfa sig meira vegna pess ad pad raesir
streitukerfin enn frekar og veldur meiri fitus6fnun.

bad staekkadi sidan sjondeildarhringinn pegar vid forum
ad skilja hvad afdll hafa mikil ahrif & heilsuna og geta valdid
roskun og breytingum i grunnkerfunum sem geta sidan komid
fram i margskonar myndum. Til deemis leegri verkjaproskuldi
sem er einn af pattunum i tilurd a vefjagigt. Par getum vid
sagt ad sé eins og magnari hafi verid stilltur of hatt i heil-
anum og valdi verkjum vid areiti sem vid settum ekki ad nema.
barna geta lika ordid breytingar sem fa likamann til ad safna
fitu. Pannig ad gomul afdll geta att patt i offitu og otal 6drum
langvinnum sjukdémum. bad er engin tilviljun aé margir
bessara sjukddma vilja gjarnan fylgjast ad.

Mér fannst mjog merkilegt & sinum tima pegar ég lzerdi ad
bad veeri samhengi & milli afalla i 2esku og heilsubrests sidar
a aevinni. Ef félk lendir i alvarlegum lifsbreytandi atburdum,
hvort sem pad eru slys, kynferdisleg misnotkun, hamfarir og
annad slikt. En pad sem var svo enn meiri uppgoétvun fyrir
mig var ad pbad sem gzeti valdid slikum réskunum vzeri pad
sem gerdist ekki. Pad er vanrakslan, skortur & 6ryggi, studn-
ingi, trausti, ja, 6llu pessu sem myndar fjérda hornsteininn
okkar. Ef pessu er ekki sinnt og vantar pa breytist hreinlega
lifedlisfreedi heilans og alls kerfisins. Pad skiptir sem sé afar
miklu mali i medferd vio offitu ad taka petta med i allri okkar
nalgun. Fyrsta skrefid i medferd offitu er ad koma jafnvaegi a
kerfi likamans, lata pau vinna i eins miklu jafnvaegi og haegt
er og finna hvada adstod pau purfa. Pegar petta jafnvaegi er
komid er haegt ad nyta pau sérteeku Urraedi sem i bodi eru svo
sem lyfjamedferd eda skurdadgerd.”



Hvernig hafa allar pessar paelingar virkad a pig sjalfa? Hefur
bu ekki purft ad proéfa hlutina a sjalfri bér?

»Ju, pad er alveg naudsynlegt. Eg reyni ad passa vel upp
a sjalfa mig, en audvitad er ég ekki til fyrirmyndar i 6llu. Eg
reyni ad borda hollan hreinan mat sem naest upprunanum. Eg
var alin upp i sveit i nAnum tengslum vid nattdruna og tel mig
bua ad pvi. Mér pykir mikilvaegt ad halda gddri reglu & matar-
a&dinu, pad er pad fyrsta sem madur gerir ef vinna parf med
matarzedid ad koma reglu a pad. bad er mjog erfitt ad tjonka
vid heilann ef pad er i rugli. Og ég reyni ad passa vel svefn-
inn minn og par er reglufestan einnig mjog mikilveeg. Hvad
vardar hreyfinguna er ég pannig gerd ad purfa alltaf ad hafa
einhvern tilgang med henni. ba er gott ad eiga hund og storan
gard ad hugsa um, en ég fer einnig i gonguferdir i godra vina
hépi. Eg hef aldrei fundid mig i likamsraektarsélunum eda
einhveriju sliku.

Streitupakkinn hefur reynst mér erfidastur og ég hef purft
ad reka mig a alls konar atridi hvad hann vardar. Pad sem ég
hef einkum purft ad leera er ad slaka a. Eg er alin upp i pvi
ad vinna sé dyggad og ég er liklegast pad sem einhverjir kalla
vinnualki. Eg vinn idulega eins mikid og ég get, enda er ég svo
heppin ad heilsutengd malefni eru mitt helsta ahugamal. Eg
hef ekki verid négu dugleg ad taka pasur inn a milli, hreinlega
ekki gert pad fyrr en ég hef neydst til pess. i seinni tid er ég
bo farin ad passa meira upp a ad hafa jafnveegi

Eg 4 g60a vinkonu sem hefur leidbeint mér og eitt af
beim verkfaerum sem ég hef notad og hefur stritt gegn minu
grunngildi i vinnuseminni er ad pusla. bad pydir i minum huga
ad gera ekkert gagnlegt og ad eyda tima minum i eitthvad
algjorlega parflaust. betta reyndist mikil askorun fyrir mig.
bad fylgdi pvi mikil streita i upphafi og ég purfti virkilega ad
leera ad gera petta. Nina er ég samt komin upp a lag med
petta og i dag er puUslid mitt joga. Eg finn hvernig pad endur-
nzerir kerfid mitt og & ordid morg pusl inni i skap sem ég dreg
fram pegar a parf ad halda. Eg er lika mikid i gardraekt, fee
mikla slokun i henni, meira ad segja vid pad ad reyta arfa sem
svo mérgum pykir hundleidinlegt. Eg elska ad reyta arfa og
hlGia ad plontunum. Eg tel okkur sem pj6d hafa vanraekt mjog
bessa andlegu hlid. Vid purfum ad vinna betur i pvi ad leera
ad slaka a og njdta stundarinnar og raekta tengsl vid okkar
nanustu. bad er fjorda stodin fyrir gédri heilsu sem veeri svo
gott ad fengi meiri aherslu ni um stundir. Vid sjaum enda
gloggt hvert vid stefnum. Vid erum alveg ad keyra okkur i kaf
i neikvaedri streitu, ekki sist innri streitu med miklum krofum
sem vid gerum & okkur sjalf. En vid getum snuid pessu vid.“

Kk ok

Sem fyrr segir hefur Erla Gerdur um langt arabil einkum
starfad sem sérfraedilaeknir i offitumedferd og auk einstak-
lingsmedferda stadid fyrir fjolda namskeida og flutt otal
fyrirlestra um pad efni. Nuna hefur huin svo verid radin i nytt

SiBS-bladid

kvenheilsuteymi a vegum Heilsugaeslu hoéfudborgarsvaedis-
ins. ,betta er akaflega spennandi takifzeri til ad efla heilsu
kvenna og vinna med pa sjukddéma sem herja sérstaklega a
konur. bad parf ekki ad koma a dvart ad par mun ég leggja
aherslu a heildraena nalgun og mun nyta reynsluna vid offitu-
medferdina sem ég hef prdad a sidastlionum arum. Vissulega
eru akvednir peettir sameiginlegir fyrir baedi kynin og pad er
ekkert verid ad minnka pjonustu vid karla, en konur eru med
alveg heilt kerfi sem karlar hafa ekki, sem er afar vidteekt og
breitt og hefur ahrif & svo margt en hefur verid dalitid skilid ut
undan til pessa.

Kynhormon hafa mikil ahrif & alla likamsstarfsemina og
bad er meira ad segja mismunandi hvada mataraedi og hreyf-
ing hentar eftir pvi hvar konur eru staddar i tidahringnum.
Aldur kvenna hefur lika sitt ad segja, pad eru til ad mynda
olikir hlutir i gangi fyrir og eftir breytingaskeidid.

Ef vid horfum bara a pad hvar offita og kvenheilsa skar-
ast, pa er pad o6ll pessi hormdnatengda pyngdaraukning,
hvort sem um er ad raeda kynproskaskeidid og frjosemi eda
tengsl vid medgongu, en einnig sjukddomar eins og fjolblodru-
eggjastokkaheilkenni og fitubjugur sem er sjukdémur sem er
nzer eingdngu hja konum og litill gaumur hefur verid gefinn,
allt pad sem tengist breytingaskeidinu og margt fleira.

bad er margt sem spilar inn i hvort pyngdaraukning verdi
ad sjukdomnum offitu eda ekki, en pegar komin er réskun i
kerfin sem stjorna likamspyngdinni pa parf gripa til sérteekra
urreeda til ad koma peim aftur i jafnvaegi svo pau gangi i takt.
Starf mitt 4 undanférnum arum hefur snuist fyrst og fremst
um ad koma & pessu jafnvaegi og samstillingu kerfanna. Offita
er kréniskur sjukdomur og sem slikur er hann ekki metinn
ut fra likamspyngdarstodlum. Likamspyngdin segir okkur
afskaplega litid um hvort ad sjukdémurinn sé kominn eda
ekki. Ef pad er gridarlega mikid magn af fituvef pa er hann
svo mikid efnaskiptaliffeeri og svo atkveedamikid i heildar-
kerfinu okkar ad hann er farinn ad hafa vidtaek ahrif pott
hann sé heilbrigt starfandi — en pad segir aldrei alla s6guna
um heilsufar einstaklingsins. Eg veit ad mérgum pykir petta
ruglingslegt og bad er ad hluta til vegna pess ad vid notum oft
somu ordin yfir offitu sem skilgreind er med likamspyngdar-
studli og sjukdominn offitu, en pad er po ekki sami hluturinn.

Offitusjukddmurinn lytur sinum eigin [l6gmalum eins og
adrar alvarlegar raskanir a starfsemi likamans. En ég ztla ad
nyta pa reynslu sem ég hef aflad mér a pessu svidi a undan-
fornum arum - ekki sist med heildarnalgun pessara fjogurra
hornsteina heilsunnar sem ég hef unnid eftir og pad sem ég
hef laert & leidinni hefur bara styrkt mig i pessari nalgun. Mig
langar sem sagt ad skapa pessu sjonarhorni aukinn sess
innan heilsugaslunnar. betta er ekkert nytt undir sélinni. Eg
er ekki ad koma fram med einhvern nyjan sannleika heldur
setja hann pannig fram ad hagt sé ad vinna markvisst eftir
honum.“ #
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Pipulagningahjonusta Bjarna F Jonassonar
ehf, Melateigi 31

Raftékn ehf - Verkfraedistofa, Glerargdtu 34

S.Gudmundsson ehf, murverktaki, Klettaborg 9

S.S. byggir ehf, Njardarnesi 4

Samherji ehf, Glerargdtu 30

Sella tannleknar ehf, Hofshét 4

Sjalfshjdrg, Bugdusidu |

Stefna ehf, Glerargdtu 34

Steypusdgun Nordurlands ehf, Vidivéllum 22

Stjrnusdl, Geislagétu 2

Vélaleiga HB ehf, Freyjunesi 6

Vélsmidjan Asverk ehf, Grimseyjargdtu 3

Ddgun ehf, Hesteyri |
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Dalvikurbyggd, Radhisi

Steypustddin Dalvik ehf, Sandskeidi 27
Saplast Iceland ehf, Gunnarshraut 2
Tréverk ehf, Dalvik, Grundargdtu 8-10

Arni Helgason ehf, vélaverkstdi, Hlidarvegi 54

E G Jénasson rafmagnsverkstzdi,
Gardarsbraut 39

Fiallasyn Rnars Oskarssonar ehf-
www.fjallasyn.is, Smidjuteigi 7

Samgtnguminjasafnid Ystafelli, Ystafelli 3

Tjorneshreppur, Ketilsstodum

Trésmidjan Rein ehf

Vikurraf ehf, Gardarshraut 18a

Framhaldsskdlinn & Laugum, Laugum
Reykjadal

Dimmuborgir Guesthouse, Geiteyjarstrand |
Vogar ferdapjonusta, Vogum

B.J. vinnuvélar ehf, Halsvegi 4
Geir ehf, Sunnuvegi 3

Bilar og vélar ehf, Hafnarbyggd l4a
Pétur Valdimar Jénsson, Teigi

firsverk ehf, Iojuseli 5

Békrad, hokhald og radgjof ehf, Midvangi 2-4

Gistihtisid Lake - Hotel Egilsstadir,
Egilsstddum |-2

Glussi ehf, vidgerdir, Midvangi 37

Jonval ehf, Lagarfelli 2|

Rafey ehf, Midasi Il

Fiskverkun Kalla Sveins og Alfacafé,
Vérdubrin, Borgarfjordur eystri
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,Pu getur sofid pegar pu ert
dain“ sagdi rokkarinn Warren
Zevon og virdist vera ordtak
sem allmargir hafa tileinkad
sér, allt fra lifglodum ung-
lingum til hugsandi morgun-
hana. Undanfarin ar hefur
svefn hins vegar fengid verd-
skuldada athygli og pa sér-
staklega fra visindamonnum
sem reynt hafa ad freeda
almenning um mikilvaegi pess
ad sofa. Pad virdist ju vera
rétt ad ef vid hvilumst ekki
pa munum vid trulega fara
fyrr en ella i grofina og pad
er stadreynd ad litill og/eda
onaegur svefn i lengri tima
getur haft skadleg ahrif a
baedi andlega og likamlega
heilsu okkar.

En hvad er svefn og af hverju er hann svona mikilveegur?

Runa Sif Stefansdottir
Adjunkt a Rannsoknarstofu

i iprotta- og heilsufraedi a
Menntavisindasvidi Haskadla
islands

Svefn er grunnstod heilsu

Svefn er ein af grunnstodum andlegrar og likamlegrar heilsu
asamt reglubundinni hreyfingu, hollu mataraedi og vellidan.
bad er pvi engin tilviljun ad medalmanneskjan eydir um

pad bil helmingi zeskuaranna og pridjungi fullordinsaranna
sofandi. A medan vid sofum 4 sér stad akvedid liffraedilegt
ferli sem endurnzerir likama og sal og i raun ma segja ad vid
séum ad ,hlada batteriin“ medan vid sofum. Svefn tilheyrir
pvi frumhegdun allra lifvera og er ein af grunnstodum lifsins.
bratt fyrir mikilvaegi svefns gera visindamenn sér ekki
fullkomlega grein fyrir ferlinu, enda er petta flokid astand og
i dag pekkjum vid adeins til yfirbordsins pvi staersti hlutinn
gerist i undirmedvitundinni.

Hvad gerist pegar vid sofum?

Svefninn er mjog virkt astand og mikilvaeg vinna a

sér stad i baedi likama og sal. Sem deemi ma nefna ad
likaminn endurnyjar frumur, losar ut eiturefni og seytir
vaxtarhormonum sem gera vid og byggja upp fyrir naesta dag.
Veigamiklir hlutir eiga sér einnig stad i heilanum en svefn er
talinn vera mikilveegur hluti af styrkingu minnisins, en par eru
upplysingar sem vid 6flum yfir daginn geymdar og flokkadar
(). Pad ma pvi med sanni segja ad svefninn sé virkt astand
endurnyjunar, uppbyggingar og vidgerdar (2).

SiBS-bladid

Ymsar rannsoknir hafa synt ad svefn hefur medal annars
jakvaed ahrif 4 onzemiskerfid (3), 4 namsgetu (4) og er
naudsynlegur fyrir voxt og proska einstaklinga a 6llum aldri.
Einnig ma minnast a ad svefn hefur jakvaed ahrif a frammistodu
i iprottum (5), endurheimt likamans og godur svefn getur
einnig dregid ur likum & meidslum (). bad kemur buvi litid
4 6vart ad hreyfing er talin auka baedi svefnlengd (7) og
svefngaedi (8) en létt hreyfing & kvéldin (t.d. gdngutir eda milt
jéga), getur adstodad vid svefn. Likamlegir kostir pess ad sofa
eru pvi margir en svefninn hefur ekki einungis ahrif a likamlega
heilsu heldur er hann einnig natengdur andlegri heilsu.

Flest pekkjum vid af eigin raun ad svefn hefur ahrif a
andlegt astand okkar og virkni yfir daginn. Pegar 6llu er a
botninn hvolft er astaeda fyrir pvi ad sagt er ad sé einhver i
vondu skapi pa hefur hann ,farid 6fugu megin frammur®. En
pad er vist téluverdur sannleikur a bak vid petta ordatiltaeki.
Svefninn er pannig natengdur andlegri og tilfinningalegri
heilsu (9) og rannséknir hafa synt fram & tengsl vid punglyndi
(10), kvioa (1), ADHD (12) og adra andlega kvilla.

Hvernig stjornum vid svefninum okkar?
Hefur pu einhvern tima tekid eftir pvi ad pér finnst pu vera
vakandi a akvednum timum sdlarhringsins og preyttari a
o6drum timum? bratt fyrir ad ymislegt geti haft ahrif a svefninn
okkar eins og matur, lidan, alag og stress pa er svefninum
stjornad af tveimur likamskerfum: svefn-/vokujafnveegi
(sleep/wake homeostasis) og sélarhringstaktinum pinum
(circadian rhythm) eda innri likamsklukkunni.

Svefn/vokujafnvaegid stjornar i stuttu mali pessu jafnveegi
okkar sem lifverum ad vera sofandi eda vakandi. Medan vid
erum vakandi pa byggist upp svokalladur ,sleep pressure”
eda prystingur sem myndast og hledst hagt og rolega upp
i likamanum. bPegar vid hofum verid vakandi i langan tima
segir svefnporfin (sleep drive) okkur ad bad sé kominn timi
til ad sofa. Pegar vid sofum endurheimtum vid petta jafnvaegi
og svefnporf okkar minnkar. Ad lokum vex porf okkar fyrir
arvekni, sem segir okkur ad pad sé kominn timi til ad vakna.
En ef pessi svefnprystingur vaeri pad eina sem stjornadi
svefninum okkar pa vaerum vid alltaf svolitid j6j6, mun
preyttari a kvoldin en a morgnanna. Aftur a moti hofum vid
adra klukku sem oftast er kollud likamsklukka og stjornast af
dagursveiflum, en hun hjalpar okkur ad adlagast timum dags
i samraemi vid solarljosid.

Svo virdist sem flestar lifverur hafi einhverskonar utgafu
af deegurklukku en adsetur hennar hja okkur mannfélkinu
er i krossbrukjarna (SCN) i undirstuku heilans. Hlutverk
daegurklukkunnar er ad midla upplysingum um dag og nott
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til frumna lifverunnar. Daegurklukkan tekur fyrst og fremst
mid af sdlarklukkunni (sndningi jardar um sélu en einnig um
méndul sinn), en lika af stadarklukkunni (timabelti jardar)
og gengur hun i takt med pvi ad stydjast vid merki fra badum
pbessum klukkum. Dagsbirtan er langmikilvaegasta merkid
sem daegurklukkan fer eftir en einnig tekur hun mid af
einstaklingshegdun eins og stadarklukkunni og félagslegum
timaramma, svo sem vinnu rds skdla og matmalstimum. i

nutimasamfélagi hefur rafljos (gerviljos) einnig mikil ahrif &
daegurklukkuna en ljos a morgnanna flytir fyrir henni medan
ljos a kvoldin getur seinkad henni.

Dasgursveiflan hefur ahrif a fjolmarga lifedlisfraedilega
ferla i likamanum og getur likamshiti til deemis sveiflast yfir
daginn. Ad sama skapi styrir likamsklukkan medal annars
losun margra mikilvaegra hormadna eins og melatonins og
kortisols en samspil pessara hormana hefur mikil ahrif a
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svefn og svefngaedi einstaklinga. Melatonin er oft nefnt
hormadn myrkursins en styrkur pess i blodinu er mjog litill yfir
daginn en hakkar mikid kringum midnaetti og naer hamarki
a nottunni, milli klukkan 3 og 4. Ad sama skapi byrjar
framleidsla melatonins ad lseekka kringum 6 ad morgni, en pa
byrjar likaminn ad vakna med adstod kortisols. Pad horman
er oft kallad stresshormon pvi framleidsla pess eykst mikid
i byrjun dags og vid aukid likamlegt alag, en daegursveiflur
pess i bladi geta einnig verid ansi miklar.

Rannsoknir hafa synt ad pegar framleidsla melatonins
fer ur skordum eda raskast pa hefur pad neikvaed ahrif a
likamsklukkuna okkar, pvi meginhlutverk melatonins er ad
finstilla hana (13). bad er pvi gott ad hafa i huga hvenaer
dags vid erum utsett fyrir birtu og pa sérstaklega hvernig
birtan er. Rannsdknir hafa medal annars synt ad blaa ljésid
ur hinum ymsu skjamidlum, svo sem snjalltaekjum, télvum
og sjonvarpinu, geti haft bein ahrif a likamsklukkuna okkar.
Astaedan er su ad blaa ljésid Ur snjallteekjunum getur haft
orvandi ahrif a kortisdl og likaminn heldur pvi afram ad losa
hormdnid i likamann. Petta er sérstaklega bagalegt snemma
kvolds eda i undirbuningi okkar fyrir svefninn pvi 6rvandi
framleidsla kortisdls ytir undir seinkun a losun melatdnins
sem hefur pa bein ahrif a svefninn okkar.

Svefnporf
Undanfarin ar hefur svefn fengid mikla og verdskuldada
athygli en umraedan hefur einnig verid a pann veg ad
vid sofum ekki nég. Getur pad verid rétt? Er hradinn i
samfélaginu pad mikill ad svefn er ad styttast? Adur en vid
fjollum betur um svefnlengd og svefnporf pa er mikilveegt ad
arétta ad samkvaemt nylegri islenskri safngreiningu (meta-
analysis) sem birt var i Laeknabladinu kemur i ljés ad svefn
hefur ekki verid ad styttast undanfarin ar, ad minnsta kosti
ekki medal fullordinna (14).

Svefnporf einstaklinga er breytileg eftir aldursskeidum
og einnig getur verid munur a svefnporf hvers og eins.
Vid pekkjum all einstaklinga sem eru uthvildir eftir 7
klukkustundir medan adrir purfa 9 klukkustundir til ad
finnast peir endurnzerdir. Alpjoda svefnfélagid (The National
Sleep Foundation) (15) gefur ut radleggingar en samkvaemt
beim er radlagdur svefntimi fullordinna 7-9 klukkustundir og
beir benda a ad enginn zetti ad sofa minna en 6 klukkustundir
eda meira en 10 klukkustundir ad stadaldri. Yngri bornum
er sidan radlagt ad sofa téluvert meira, unglingar purfa ad
sofa i 8-10 klukkustundir og eldri borgarar (65+) er radlagt
ad sofa i allavega 7-8 klukkustundir & néttu (sja nanar
mynd). Mikilvaegt er ad vekja athygli 4 ad rannsoknir hafa
synt ad baedi of litill og of mikill svefn eykur likur 8 ymsum
sjukdémum, hzerri danartidni og skertum namsarangri (4, 16).

bad er vert ad taka fram ad radleggingarnar eru adeins
viomid. Eins og fram kom hér ad ofan pa er svefnporf
einstaklinga breytileg og mikilvaegast er ad vera ekki ad bera
sig saman vid adra, heldur hugsa um hvernig okkur lidur.
Erum vid alltaf ad vakna vid vekjaraklukku? Hvernig lidur
okkur yfir daginn? Getur verid ad vid séum preytt og orkulitil
af pvi ad vid forum of seint ad sofa?

Einnig getur pad verid edlilegt ad upplifa preytu og

SiBS-bladid

orkuleysi pratt fyrir naegan svefn samkvaemt vidmidum, og pa

getur hreyfing, mataraedi, stress og alag skipt skopum - og pvi
to6lum vid um pessar fjdrar grunnstodir heilsu en allar haldast

beer i hendur (Svefn - Hreyfing - Matarzedi - Vellidan).

Svefn, born og unglingar

Eins og fram kom hér ad ofan pa er bérnum radlagt ad

sofa hvad lengst og samkvaemt radleggingum Alpjoda
Svefnfélagsins er mzelt med ad born eins til tveggja ara sofi
11-14 klukkustundir, priggja til fimm ara i 10-13 klukkustundir
og born a grunnskolaaldri sex til prettan ara er radlagt ad
sofa 9-II klukkustundir & néttu (15). Préun svefnmynsturs
byrjar strax a fosturstigi og i heildina sofa born um 40%
askunnar.

Helsta astaeda fyrir mikilvaegi svefns hja bornum er ad
svefn gegnir pydingarmiklu hlutverki i proun ungs huga.
Rannsoknir hafa synt ad svefn hefur ahrif a arvekni og athygli
(I7), vitraena frammist6du (18), skap (19) og nam og minni
(20). Sémuleidis hafa rannsoknir synt ad hja ungum bérnum
virdist blundur naudsynlegur til ad styrkja minni (2l), broska
og hreyfifeerni (22).

Flestir foreldrar mida hattatima barna sinna vid hvad
klukkan er og pvi bera oft foreldrar sig oft saman vid systkini,
vini og/eda fj6lskyldu. Hins vegar er besta leidin til pess ad
vita hvenaer barnid er tilbuid ad fara ad sofa ad fylgjast med
merkjum um syfju, eda pegar barnid synir merki pess ad vera
ordid preytt. bvi er mikilvaegt ad hvert og eitt foreldri fylgi
sinu innsaei og sinu barni og beri sig ekki saman vid 6nnur
born, pvi 6ll erum vid ju misjofn. Einnig vitum vid ad adstaedur
geta gert pad erfitt fyrir foreldra ad setja bornin sin i hattinn
begar pau eru ordin syfjud og oft eru fjolskylduadsteedur
floknar. Pad er gott ad vita ad oll born sofa mismikid og pad
er edlilegt. Besta radid er ad fylgjast med barninu og sja
hvernig pvi lidur a daginn, er pad til deemis drolegt og pirrad?
Born a ollum aldri eru einnig fljot ad venjast gangi heimilisins
og pvi hefur god svefnrutina jakvaed ahrif a alla fjélskylduna,
sama a hvada aldri vid erum. Hér fyrir nedan eru nokkrar
abendingar og rad fyrir foreldra og fjolskyldur.

Svefnrad fyrir ung born (0-1 ars): Mjég ung born hafa
ekki enn proad deegurtakt (circadian rhythm) og pvi sofa
bau sjaldan alla néttina og pad er allt i lagi. Ef pau eiga erfitt
med ad sofna aftur sjalf er gott ad réa pau med pvi ad tala
vid pau, syngja eda snerta en helst ekki ad taka pau upp ur
ruminu. Gott er ad nota adeins nzeturljos og hafa truflunina
um nottina sem minnsta.

Svefnrad fyrir smabérn (I-3 ara): Ung born fylgja
vanalega svefnaztlun og pekkja muninn a dag og néttu.
Einnig baeta pau I-2 lurum a daginn vid naetursvefninn. Vid
svefnvandamal smabarna baetist oft adskilnadarkvidi eda otti
vid ad missa af, sem pydir ad born tefja oft svefn og prjoskast
vid ad fara ad sofa. Haegt er ad draga ur pessu med pvi ad
gefa bornum sma stjorn og val eins og hvada nattfot a ad
velja eda hvada bok vill barnid lesa. Hja ungum bornum parf
mikla polinmaedi, akvedni en einnig ad syna ast og umhyggiju.

Svefnrad fyrir born a skélaaldri (6-13 ara): Born &
skolaaldri hafa oft mérgum skyldum ad gegna baedi félagslega
og samfélagslega (vinir, heimanam, tdmstundir). bvi getur
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oft verid erfitt ad fara i hattinn a skikkanlegum tima og na
g6dum naetursvefni. A pessum aldri er gott ad fylgja goori og
stodugri svefnrutinu og ad sama skapi reyna ad styrkja tengsl
svefnherbergisins vid svefns, til deemis med ad lsera i 66ru
herbergi og helst hafa svefnherbergid alveg raftaekjalaust
(simar, télvur, sjénvarp).

Svefnrad fyrir unglinga (14-18 ara): Unglingar hafa
likamlega seinkada daegurklukku (23) sem utskyrir seinkadan
hattatima. Hins vegar purfa pau ad vakna snemma a
morgnana i skdlann og pvi virdast unglingar a pessum
aldri oft ekki na radlégdum svefntima (24). Hzegt er ad
adstoda unglingana med pvi skipuleggja vel félagslegar og
samfélagslegar krofur (vinir, tdmstundir, félagslif, skdli) og
vinna saman ad heilbrigdri svefnazetlun sem passar vid lifsstil
peirra. Gott er einnig ad vita ad foreldrar eru fyrirmyndir
unglingana og pvi er eitt af pvi besta sem fullordnir
einstaklingar geta gert er ad tileinka sér einnig heilbrigt
svefnmynstur.

Eitt mikilvaegasta radid fyrir born, unglinga og alla
fiolskylduna er ad halda somu svefnrutinu alla daga - lika
um helgar og a fridégum. batt pad sé freistandi ad leyfa
fidlskyldunni ad sofa ut um helgar pa getur pad truflad
svefnrutinuna og gert pad mun erfidara ad vakna og fara ad
sofa a skikkjanlegum tima a skoladégum.

Nokkur almenn hagnyt rad

i lokin eru hér nokkur hagnyt rad sem aettu ad nytast flestum
vid ad tileinka sér goda svefnrutinu og ekki gleyma pvi sem
skiptir meira mali - ad reyna ad fara eftir henni.

Svefnrutinan - badi kvolds og morgna
Mikilvaegt er ad hver og einn einstaklingur finni sina
svefnrutinu. Svefnratinan byrjar a morgnana en pa er gott ad
fara strax fram Ur riminu. Best er ad komast Ut i natturulegt
ljos eda kveikja a ljdsum inni fyrir. Hér getur verid gott ad
nyta sumarbirtuna sem er svo ljuf hér hja okkur a pessu landi
en a veturna er mikilvaegt ad nyta ljos heimilisins og kveikja
pau snemma dags. A kvéldin parf ad muna ad minnka birtuna,
dimma ljés og hafa meira késy. A sumrin er gott ad draga
tjold fyrir glugga fljotlega eftir matartima og haegt og rélega
komast i r6 med minna ljosi en yfir daginn.

bad getur verid afar erfitt a islandi, par sem mikil breyting
er a natturulega ljosi, ad stemma af rétt birtustig. Best er ad
finna sér goda rutinu og halda henni yfir allt arid — hvort sem
bad er sol og sumar eda dimmur og kaldur vetur.

Dimmt og kalt i svefnherberginu

Ad sama skapi er gott ad huga ad svefnherberginu, pad a

ad vera agaetlega kalt, dimmt (helst myrkvunargardinur) og
mikilvaegt ad hafa lampa sem hagt er ad kveikja a morgnana
pbegar dimmt er uti.

Kaffi og orkudrykkir

Neytum koffins i hofi og pa a pad baedi vid um kaffi og
orkudrykki. Pratt fyrir ad margir segjast ekki finna fyrir
ahrifum koffins a svefns pa vinnur koffinid a méti syfju og

er mest notada vokumedal i heimi. Mikilvaegt er ad vita ad

pad tekur likamann um sex klukkustundir ad losa sig vid
helminginn af koffini og pvi best ad fa sér ekkert af pvi eftir
klukkan tvo a daginn pvi koffin er baedi 6rvandi og hefur slaem
ahrif a svefn og sérstaklega svefngaedi.

Timasetning og akefd hreyfingar

Reglubundin hreyfing yfir daginn getur aukid svefngzedi.
Fordast skal po mikla hreyfingu minna en prem timum fyrir
hattatima en hreyfing med miklu alagi fyrir hattatima getur
spillt fyrir godum naetursvefni. Fyrir likamsklukkuna er gott ad
hreyfa sig reglulega og a svipudum tima dags.

Ekki fara svong ad sofa

Hungur getur truflad svefninn. Létt snarl a kvoldin getur
verid skynsamlegt en fordast skal pungar maltidir rétt fyrir
svefninn.

Notkun snjalltaekja

Best er ad leggja fra sér skjataekin ad minnsta kosti einni
klukkustund fyrir svefn. Bla birta fra skjataekjum getur
seinkad framleidslu melatonins og haft ahrif a svefn og
svefngaedi.

Sofid a hlutunum
begar vid erum preytt pa eigum vid erfitt med ad taka gadar
akvardanir og pvi getur verid agsett ad takast a vio allar
heimsins ahyggjur eftir gddan natursvefn. Astaedan fyrir
bessu er ad einn steersti hluti heilans, framheilinn, gegnir
gridarlega storu hlutverki i rokhugsun, skipulagi, frumkvaedi,
vinnsluminni, démgreind, tilfinningum og fleiru. A kvoldin
eru stodvarnar i framheilanum komnar i hvild sem pydir ad
rokhugsun okkar og 6ll almenn skynsemi er farin i fri, alla-
vegana fram til morguns. betta getur valdid pvi ad ymiskonar
vandamal og ahyggjur eiga pad til ad vaxa i augum okkar
seint a kvoldin eda nattunni. Sumir bregda a pad rad ad hafa
litla stilabok hja sér til ad skrifa nidur ahyggjur, hugsanir eda
hugmyndir. Hugurinn fer oft a af stad seint a kvéldin en pa
getur verid agaett ad koma pvi a blad og geyma til morguns.

i lokin segi ég gangi ykkur vel, géda nott og ég vona ad
sumarid faeri ykkur gledi og gédan svefn. ¥

Heimildarlisti fylgir i greinasafni sibs.is

Fyrir ahugasama meelir h6fundur med eftirfarandi bokum um svefn:
Pess vegna sofum vid eftir Matthew Walker - utgefandi BF, 2020
Svefn eftir Erlu Bjornsdottir - JPV utgafa, 2017
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Grein

Baratta SiBS gegn faraldri
berklasykilsins er kunn og
var fra upphafi vid stofnun
Sambands islenskra berkla-
sjuklinga 1938 slagur upp a
lif og dauda og nadi hamarki
i kringum 1930, p6 danar-
tidni veeri afram ha fram a
fimmta aratug sidustu aldar.
beir sem lifdu af mattu
margir bua vid skerdingu a
getu og félagslegri stodu og
ahrif faraldursins a samfé-
lagid voru mikil. Ometan-
leg reynsla vard til i starfi
SiBS um matt samstodu,
pbekkingu a stefnumaotun og
skipulagi heilbrigdispjonustu
og endurhzfingu. Starfid
hélt afram og nyttist fleiri
sjuklingahopum og hafdi mdtandi og dyrmaet ahrif a lydheilsu
og frambod heilbrigdispjonustu i landinu. i starfi SIBS hefur
alla tid verid mikil ahersla a forvornum og hollum lifsstil.

bad er pvi i beim anda og videigandi ad i SiBS bladinu birtist
freedsluefni um forvarnir og bzetta lifnadarhaetti sem nytast
meettu til ad koma okkur af stad ut ur Kofinu.

A undanfornum arum hefur heimsfaraldur
Karonuveirunnar nad ad trufla lif okkar verulega. Breytingar
a samskiptum med einangrun, heimavinnu, faerri ferdalogum
og fjartjoni hafa haft umtalsverd ahrif a lif okkar og lidan,
sennilega meiri en vid viljum kannast vid. Flestir finna nu
fyrir blondu af 6polinmaedi og varkarni eda dvana ad komast i
edlilega virkni aftur og peir sem veiktust illa af veirunni finna
fyrir doda og kraftleysi, jafnvel depurd og kvida. Til pess ad
komast af stad parf ad huga baedi ad likama og sal. Hér a
eftir koma lysingar a pvi hvad streita er asamt radum sem
sannreynt (Evidence based) er med athugunum heilbrigdis-
og lydheilsufraedanna ad geti gert umtalsvert gagn.

Olafur bor LEvarsson
Gedlaeknir hja Streituskélanum

og Heilsuvernd

Einkenni streitu og kulnunar

Streita: (Stress) Er edlilegt vidbragd vid krefjandi eda
ognandi adstaedum. Einstaklingurinn finnur fyrir salreenum
og likamlegum einkennum sem hverfa vid hvild eda gédan
naetursvefn. Einkenni af pessu tagi eru ekki sjukleg og kallast
einfaldlega preyta.

Kulnun: (Burn-out) betta er salfraedileg lysing a vid-
varandi streituastandi med kvida, depurd, skapbreytingum,
svefntruflunum og hamlandi preytu. Svefn er trufladur og
vitahringur myndast med skorti a slokun og vidvarandi
spennu. Einkennin hverfa ekki vid hvild og trufla lidan og
jafnvel starfsgetu. Petta hugtak a uppruna sinn i vinnusal-
fraedi og er pvi oft tengt alagi i starfi. Po er ljost ad pegar
alagid verdur okkur ofvida pa eru alagspaettirnir oftast baedi i
starfi og einkalifi.

SiBS-bladid

Sjukleg streita (Exhaustion disorders) er vidvarandi
astand med andlegri og likamlegri vanlidan dogum saman
i a.m.k tveer vikur, asamt skorti 4 hvild. i pessu astandi fer
ad bera a skerdingu i einbeitingu og minni med tilheyrandi
truflun a starfsgetu og verulega skertu alagspoli. Meira ber a
skapbreytingum og pirringi og par med eykst haetta a sam-
skiptaerfidleikum og dregur Ur félagslegri faerni. Ymis 6tta-
vekjandi likamleg einkenni geta fylgt s.s. pyngsl fyrir brjosti,
sud i eyrum og verkir. Sjukleg streita er talinn sjukdomur og
er hann flokkadur med alagsveikindum, adlégunarvanda-
malum og afallastreitu i greiningarkerfum laeknisfraedinnar.

Er streita ad aukast?

bessari spurningu velta margir fyrir sér pvi svo virdist

sem alag sé ad aukast og streitutengdir lifsstilssjukdomar
somuleidis. Ad minnsta kosti er streita ordin meira umtolud
og afleidingar hennar synilegri. Aukningin er ekki eingéngu
hérlendis pvi svipud proun a sér stad i 6drum londum.

Sums stadar er aukningin svo hrod og aberandi ad talad er
um faraldur. Orsakir pessa eru ekki vel pekktar en margar
kenningar hafa komid fram og visindamenn leita skyringa og
lausna og hér eru peer helstu:

Augljost er ad miklar breytingar hafa ordid i samfélaginu
og alagspattum hefur fjolgad. Nutima samskiptakni og midlun
gerir auknar kréfur um ad vera alltaf til stadar og petta veldur
stodugu areiti og skerdir moguleika a naudsynlegri hvild og
endurhledslu. Samskiptamati hefur i kjolfarid breyst mjog
mikid og stundum virdist sem einstaklingurinn vilji fremur
vera i sambandi vid sem flesta i einu i stad pess ad slaka a
i manneskjulegri tengingu vid einn eda faa a godri stund.
Fj6lvirkni (multi-tasking) er talin dyggd en synt hefur verid
fram @ med rannsoknum ad slik hegdun er orkufrekari en
pegar vid einbeitum okkur ad einu i einu.

Krofurnar sem vid gerum a okkur sjalf um ad sinna
floknu starfi samhlida pvi ad eiga fjolskyldu og reka
heimili hafa einnig storaukist og margir gefa ekkert eftir i
lifsgaedakapphlaupinu. Enn er til ad stjornendur ali a peim
starfsanda ad bestu starfsmenn vinni lengstan vinnudag og
ad edlilegt sé ad trufla megi starfsfolk utan vinnutima.

Nyir alagspaettir hafa ordid til. Midaldra kynslodin sem
er a hatindi starfsferils sins med tilheyrandi alagi og abyrgd
i starfi, er lika med ahyggjur af unglingum sem eru ad verda
ungt folk en komast ekki ad heiman og a sama tima sér
han einnig um aldrada foreldra sem eru i heimahisum med
takmarkada pjonustu. Pessir alagspaettir eru afleiding onogs
studnings vid ad ungt folk geti eignast sitt fyrsta hiisnaedi og
vegna pess ad pjodin er ad eldast og fjoldi peirra sem naer
haum aldri vex hratt og langt umfram pad sem maett er med
videigandi studningi og pjonustu.

A yngri kynslédunum hvilir aukin krafa um fegurd, frisk-
leika og skjotan frama og peim liggur svo sannarlega a i lifs-
kjarabarattunni. Sumir rannsakendur benda a meiri sjalfmidun
pusaldarkynslodarinnar. Til eru salfélagslegar kenningar um
ad of mikil sjalfmidun i stad heildstaedrar synar og félagslegs 20



Félag opinberra starfsmanna 4 Austurlandi,
Stekkjarbrekku 8

Launafl ehf, Hrauni 3
Teergesen, veitinga- og gistihds, Bidargdtu 4

Egersund Island ehf, Hafnargitu 2
Eskja hf, Leirubakka 4
Rafkul ehf, Brekkubardi 3

Styrktaradilar

Hatel Ork, Breidumark Ic

Bergverk ehf, Heinabergi 2I
Jarnkarlinn ehf, Unubakka 12

Gljufurhustadir ehf, Gljufri
Grodrarstddin Kiarr, Olfusi

Samvinnufélag itgerdamanna

Ferdahjdnustan Amanes, Arnanesi 5
Funi ehf, sorphreinsun, Artdni
Jokulsérlon ferdapjonusta ehf
prastarhdll ehf, Kirkjubraut 10
Ogmund ehf, Hafmarbraut 72

Bifreidaverkstzdid Klettur ehf, Hrismyri 3

Buhnykkur sf, Storu-Sandvik

Blinadarsamband Sudurlands, Austurvegi |

Café Mika Reykholti, Skélabraut 4

Fagform ehf, Gagnheidi 55

Fléahreppur, Pinghorg

Gesthus Selfossi, gistihts og tjaldsvedi,
Engjavegi 56

Grimsnes og Grafningshreppur,
Stjérnsysluhtisinu Borg

Hja Maddy ehf, Eyravegi 27

Lumen ehf, Bjarkarbraut 19

Malarinn Selfossi ehf

Nesey ehf, Sudurbraut 7

Reykhdll ehf, Reykhdli

Set ehf, roraverksmidja, Eyravegi 4l

Skeida- og Gnpverjahreppur, Armesi

Sudurprafastdemi

Sudurtak ehf Bridnsstddum 2,
Grimsnesi og Grafningshreppi

Tannleeknapjénustan.is, s: 482 3333,
Reykjavik, Selfossi og Hellu

Ullarverslunin Pinghorg ehf, Gamla Pingborg

Vatnsholt ferdahjonusta, Vatnsholti 2

Vélabjonusta Ingvars, Gagnheidi 45

Vélsmidja Sudurlands ehf, Gagnheidi 5

Fléra gardyrkjustdd, Heidmdrk 38

Heilsustofnun NLFi - heilsustofun.is,
Graenumark [0

Menntaskalinn ad Laugarvatni
Middalskirkja

Hitaveita Flida og nagrennis, Akurgerdi 6
Hrunamannahreppur
Kvenfélag Hrunamannahrepps

Araverk ehf, Hisagardi

Hestvit ehf, Arbakka

Kanslarinn veitingahus, Dynskalum 10
Stracta Hotel, Gaddstadafldtum 4

Félag islenskra hifreidaeiganda, Storagerdi 3
Heljartak ehf, Litlagerdi [b

Krappi ehf, byggingaverktakar, Ormsvéllum 5
Torf tinpdkuvinnsla ehf, Borgareyrum

Framrés ehf, Smidjuvegi I7
Myrdzlingur ehf, Sudurvikurvegi 2
RafSud ehf, Sudurvikurvegi 6
Volcano Hotel, Ketilsstadaskala

Hatel Klaustur - Beer ehf

Bilaverkstadi Sigurjons, Fldtum 20
Békasafn Vestmannaeyja, Safnahsinu
Bragginn sf, bilaverkstzdi, Fldtum 20
D.b.H ehf, sjtikrabjalfun, Hélagdtu 12
Hétel Vestmannaeyjar, Vestmannabraut 28
isfélag Vestmannaeyja hf, Tangagoitu |
Teiknistofa Pals Zéphdniassonar ehf,
Kirkjuvegi 23
Vélaverkstadid bor ehf, Nordursundi 9
Vinnslustddin hf, Hafnargdtu 2

loelladonnai

Skeifunni 8, 108 Rvik, 5: 517-6460, www.belladonna.is
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proska dragi ur samkennd og auki haettu a kulnun. Vid faum
einnig fréttir af pvi ad born og unglingar hafi na oftar en adur
einkenni um streitu, kvida og depurd eda likamleg opaegindi og
hegdunar- og einbeitingarvandamal. Minni timi er til hvildar og
endurhledslu i skdlanum, a heimilinu eda a vinnustadnum.

Margt bendir til ad truaridkun sé a undanhaldi i vestreenum
I6ndum en i trinni eru folgin moérg urraedi sem verja gegn alagi
og kulnun. Ahersla a ihugun, sjalfsskodun og kyrringu hugans
eru i bodskap truarinnar. Mildi i samskiptum, skilningur, fyrir-
gefning og umhyggja fyrir naunganum sémuleidis, en morgum
finnst vera aukin harka i samskiptum nu til dags. Einnig er
sterkur bodskapur i trinni um naudsyn hvildar.

Stundum teljum vid mennskuna i haettu a kostnad vél-
raenna vitsmuna og ef til vill erum vid pegar komin lengra
i pvi ferli en vid gerum okkur grein fyrir. Po ekki pannig ad
vélmenni med gervigreind hafi tekid yfir, heldur ad vid sjalf
hugsum og hegdum okkur i auknum meeli vélraent.

Bent hefur verid a ad of mikil peningahyggja a kostnad
mannlegra og menningalegra eda listreenna gilda hafi of
mikil ahrif og fullnaegi ekki mannlegum porfum nema a
takmarkadan hatt.

bad er mikilvaegt fyrir okkur ad hafa félagslegt oryggi,
tru a framtidina og traust a pa sem leida veginn og stjorna i
samfélaginu. | opnu samfélagi, med stédugu upplysingaflaedi
og flutningi frétta, faum vid ad fylgjast nakvaeemar en adur
med framgangi og hrasi stjornmalaleidtoga og pad hefur ahrif
a skodun okkar a peim og tiltru til peirra.

Anrif Kérénuveirufaraldursins a andlega lidan

Alagid vegna faraldursins hofst skyndilega og var okkur

i fyrstu mikid afall sem vinna purfti ur og tok orku fra
okkur. bekkt er ad fyrsta stig afalla einkennist af doda og
skilningsleysi. Pad tekur tima ad atta sig a hvad hefur gerst
og hvada afleidingar pad getur haft.

Naest stig hinna salraenu vidbragda er tilfinningastigid. Pa
hverfur dodinn og i stadinn rykja tilfinningar og fram kemur
kraftur og kjarkur til ad adlagast, breyta yfir i fjarvinnu, koma
adstandendum heim fra utlondum og slik verkefni. Pad fannst
morgum gott ad hafa ndg ad gera. A pessu stigi koma alltaf
fram sterkar tilfinningar eins og reidi og erfidleikar vid ad
stilla skap. Margir 6ttudust aukningu i heimilisofbeldi. Vida i
6drum londum kom fram mikil vantru og gagnryni i gard yfir-
valda og jafnvel samszaeriskenningar en slikt hefur ekki verid
aberandi hérlendis. Mennirnir bregdast dsjalfratt vid alagi og
med mismunandi haetti. Sumir lata sem ekkert sé i medvirkni:
»Pad kemur ekkert fyrir mig®. Adrir fara i hjalparsveitargirinn.
Enn adrir eru i stjornarandstodustellingunum og gagnryna
allt og alla. Og sumir flyja med pvi ad verda fjarlaegir, lokadir
og einangra sig. Ekki ma gleyma ,ég veit pad best” adferdinni
sem er dalitid islensk.

Allir pessir half-sjalfvirku varnarhaettir eru naudsynlegur
hluti af andlegum vérnum okkar gegn va og gera okkur mogu-
legt ad pola pad ad vera i slikri stodu. En peir geta motad
hegdun okkar meira en gott er, t.d. med pvi ad vid verdum
of keerulaus og horfumst ekki i augu vid haettuna af raun-
haefni, haettum ad hlyda fyrirmzelum eda synum ekki lengur
tilhlydilega gaetni. Mikilvaegt er ad vera medvitadur um eigin
vidbrogd. Audvitad hafa allir haft ahyggjur af eigin heilsu en
ekki sidur af heilsu annarra. | rannsékn sem framkveemd var
a vegum Streituskolans kom fram ad fleiri hafa haft ahyggjur
af heilsu barnanna og peirra sem eldri eru, eda i ahaettuhopi,
en af eigin heilsu.

bridja stigid i alags- og afallaferlinu er nu hafid og maetti
kalla pad adlogunartimabilid. NU erum vid ad takast a vid

SiBS-bladid

breytingarnar og nyjar askoranir. A pessu stigi adlogunar-
innar ma e.t.v. ganga svo langt ad segja ad sumar breytingar
séu jakvaedar. Margir heyrast segja: Forgangsrodun min i
lifinu er onnur nu og hefur breyst fra pvi sem adur var. Adrir
finna enn frekar fyrir mikilveegi vinattu. Samstada er mjog
rik. Einstaklingum, stjornendum og starfsmonnum fyrirtaekja
og stofnanna hefur gefist taekifeeri til ad syna aukna getu

og adlogunarhzfileika. Mikilvaegi pess ad yfirmadurinn sé
nalaegur starfsseminni hefur komid skyrar fram. Pakklzeti og
jakvaedni rikir i gard heilbrigdisstarfsfolks. Tiltru almennings
til stjornvalda styrktist. Mattur og gagnsemi pekkingar og
visinda hefur komid skyrt fram i ferlinu. Samstada, geeska
og umhyggja fyrir naunganum hefur verid meira aberandi en
frekja, yfirgangur og eiginhagmunastjornun.

Vid hofum borid gzefu til ad vilja hvetja og stydja hvert
annad. Daemi um slikt er seigla og utsjonarsemi kennara og
skolastjornenda ad halda skdlastarfi afram. Annad deemi
er sveigjanleiki presta og starfsfolks kirkjunnar til ad veita
pjonustu eins og t.d. hljod og myndstreymi fra utféorum. Pridja
deemid sem meetti taka er framtak islensks tonlistarfolks sem
hefur af orleeti veitt okkur hvatningu, hugarro og kjark med
list sinni. Fatt er eins graedandi og slakandi og tonlist og um
leid ber hun med sér eflandi og hvetjandi kraft. Visindalegar
rannsoknir benda til pess ad tonlist hafi god ahrif a efnskipti
og vellidunarbodefni heilans um leid og hun eflir groningar-
matt (neuroplasticity) heilavefsins.

Varnir gegn streitu og kulnun

Maérg ahrifarik urrzedi eru til sem vid getum nytt okkur

til ad verjast neikvaedum ahrifum streitu. Vid radgjof i
Streituskolanum undanfarna tvo aratugi hofum vid leitast vid
ad freeda um pau streiturad sem hafa sannarlega ahrif skv.
visindalegum rannsdknum eda ad vid hofum reynslu af ad eru
holl. Til einféldunar og til pess ad radin festist betur i minni
og verdi pannig nytileg verkfaeri hugans, pa hofum vid skipt
pessu i prju stig fyrir hvern og einn ad hugsa um: Greiningu,
vidbroga og varnir.

1. Greining

i fyrsta lagi er mikilvaegt ad vid gerum okkur grein fyrir hverjir
eru helstu alagspaettirnir sem hafa ahrif a okkur a hverjum
tima. betta er sérstaklega mikilveegt par sem alagspaettirnir
geta verid lumskir eda faldir, peir geta verid til stadar i

starfi en einnig heima fyrir. Sumir alagspeettir eru alls ekki
neikvaedir i edli sinu en taka samt fra okkur orku. Enn adrir
peettir eru pess edlis ad vid getum ekki haft ahrif a pa. Oft eru
samskipti pess edlis ad pau taka fra okkur mikla orku ef vid
gaetum pess ekki ad verja okkur og setja mork.

2. Vidbrogo

i 60ru lagi er mikilvaegt ad hver og einn geri sér grein fyrir
hvernig han bregst vid alagi. ba er sjalfsskodun naudsynleg
til ad fylgjast med eigin vidbrogdum vid alagi eda areiti.
Verd ég pirradur? Hef ég tilhneigingu til ad fresta? Fer ég i
ofurdugnadargirinn? Ekkert af pessu audveldar tok okkar
a alagi eda areiti til lengri tima. Pannig geta rong vidbrogd
gegn alagspattunum studlad ad vitahringjum sem utiloka
hvild og endurnaeringu og neikvaett hegdunarmynstur eda
hugsanagangur verdur til, med auknum likum a kulnun og
jafnvel sjuklegri streitu.

3. Varnir
begar madur hefur attad sig a hverjir ahrifamestu
alagspaettirnir eru a hverjum tima og skilid betur hver fyrstu 22



vidbrogd okkar voru og i hvada hegdunarmynstur vid forum
ba er i pridja lagi mikilvaegt ad vid hvert og eitt reynum ad
mota pessi vidbrogd okkar a nyjan leik, gera pau betri og
ahrifarikari. Til einfoldunar ma segja ad bzett vidbrogo verdi
ad vera fjolbreyttari, lausnamidadri og skynsamlegri. Pannig
ad ekki sé eytt orku i mal sem madur getur ekki haft ahrif a
og ad hugad sé ad pvi ad hafa tima fyrir naegilega hvild og
endurhledslu a hverjum degi.

Vid alvarleg einkenni langvinnrar kulnunar og sjuklegrar
streitu er i raun komin truflun a starfssemi heilans og pa er
200 hvild besta moteitrid eda medferdin.

Margir sem sykst hafa af veirunni lysa pvi ad peir séu
lengi ad na sér. Helstu einkenni sem peir pjast af eru preyta
og slen, baedi andlega og likamlega, léleg einbeiting og
litid uthald og peim finnst vanta mikid upp a likamlega og
andlega skerpu. bPessi einkenni eru deemigerd fyrir eftistodvar
sykingarinnar (Post-Covid Syndrome) og likjast um margt
einkennum alvarlegrar kulnunnar eda sjuklegrar streitu eda
sipreytu, vefjagikt og punglyndi. Og radin eru hin somu, ad
huga vel ad grunnlidan med naegum svefni og hollum mat,
reglusemi og jakvaedni. Einnig er mikilvaegt ad huga vel ad
bvi ad efla sig og styrkja, best er i haagum takti en markvisst,
med reglulegri hreyfingu og naegu svigrami fyrir hvild og
endurhledslu. i pessu ferli er afar mikilvaegt ad hafa i huga
ad gadir hlutir gerast haegt. Pad er vegna pess ad pad tekur
langan tima ad endurheimta samvinnu taugafrumanna i
heilanum, endurtengja taugaenda vid vodva og efla samspil
taugakerfisins vid hormonastarfssemi likamans. Pess vegna
graedist litid a ad flyta sér um of.

Forvarnir

Mikilvaegur hluti af adlégun ad nyjum raunveruleika eftir
afoll er ad komast yfir ottann, horfa fram a veginn, 6dlast
aftur oryggiskennd og tru a framtidina. Andleg efling og
streituvarnir a alagstimum eru pvi mikilvaegar forvarnir.

beir sem eru nakvaeemir og samviskusamir og finna
audveldlega fyrir 6tta verda audveldar kvidnir undir alagi og
haettir til ad gleyma ad hvilast. Peir eru pvi i mestir haettu ad
lenda i kulnun.

God rad gegn kvida eru slokunaraefingar, ad saekja
studning i pa sem madur treystir og gaeta ad svefni, mataraedi
og hreyfingu. Ef kvidinn verdur stjornlaus eda langvinnur
getur verid um sjuklegan kvida ad raeda. Ahrifarikar medferdir
eru til gegn slikum kvida.

bPunglyndi og leidi eru lika algeng og edlileg vidbrogd
vid alagi og erfidleikum. Og peir sem hafa einangrast
finna einnig fyrir deyfd og drunga. Allir geta fundid fyrir
slikum 6paegindum og pa oftast i stuttan tima. En ef slik
vanlidan naer ad festa raetur pa fylgja i kjolfarid einkenni
eins og svartsyni og vonleysi, pirringur, preyta, lystarleysi,
svefntruflanir og jafnvel gleymska og einbeitingartruflun. Ef
pessi einkenni eru vidvarandi samfellt i meira en tveer til prjar
vikur er rétt ad leita sér adstodar.

Streiturad
Synum afram samstodu!

Eins gagnrynin og 6sammala sem vid getum stundum
verid i dagsins 6nn, pa er greyptur i pjodarsalina sa mikilvaegi
eiginleiki ad pegar a reynir, pa sténdum vid islendingar
saman. Eypjod vikinga & sama bati i gegnum aldanna ras. Og
orofin samstada okkar i barattunni vid Kérénuveiruna hefur
vakid athygli hja 66rum pjodum. En gerumst ekki kaerulaus og
synum afram samstoduna i verki.

Réttum hjalparhond!

betta parf vart ad segja islendingum sem hafa i aldanna ras
vanist pvi ad adstoda hvern annan af fornfysi pegar mikid
stedjar ad. Visindalegar rannsoknir syna ad pad styrkir
heilsu pess sem veitir og 6rvar hormdna- og taugakerfi baedi
veitenda og piggjenda. Med 6drum ordum: Hjalpsemi og
gaeska eflir heilann og styrkir hopinn.

Saekjum studning!

Allir purfa einhvern tima a studningi, hvatningu eda radum
ad halda. Mikilvaegt er piggja slikt og ef vanlidan er farin ad
skjota rotum eins og lyst er hér ad ofan pa er mikivaegt ad
hika ekki vid ad leita sér hjalpar pvi g60 rad og ahrifarikar
medferdir eru til.

Bzetum heilsulasi!

A undanférnum manudum og arum hefur pekking almennings
a gildi forvarna aukist mjog, t.d. um ahrif hegdunar a
sykingarvarnir og mikilvaegi pess ad draga ur einangrun
vegna haettu a andlegum heilsubresti. Okkur atti pvi ad vera
betur ljost hve mikil ahrif vid getum sjalf haft a eigin heilsu
med hegdun okkar og hugsun. Vonandi studlar petta ad
baettri heilsulaesi og forvornum i framtidinni.

Hreyfum heilann!

Hreyfing er ekki einungis mikilvaeg fyrir likamann heldur hefur
han mikil og god ahrif a heilann. Matuleg hreyfing, t.d. 20-30
minutna dagleg gonguferd styrkir taugavefinn. Heilinn vex

og tengingar taugafrumnanna styrkjast og heilastarfssemin
eflist. Minni og einbeiting batna, einkenni um depurd og kvida
dvina og god vorn myndast gegn kulnun og sjuklegri streitu.

Aukum hvild og svefn!

Ekkert rad er betra gegn kulnun og sjuklegri streitu en god
hvild. Audvelt er ad stunda ,daghvild“ a vinnutima med pvi
ad gera stutt hlé og slaka a likamanum, réa 6ndunina og
kyrra hugann. Fleiri vilja nu préfa ihugun eda nuvitund sem
eru oflugar adferdir til endurnaeringar. Svo er bara ad lata
fara vel um sig eftir vinnu, i s6fanum yfir misgafulegum
framhaldspattum eda liggja i leti. Mikilvaegt er ad fa ekki
samviskubit yfir aukinni hvild. Pad er einfalt ad hvilast

en a medan fer fram virk endurhledsla og endurnyjun a
huganum og vitreenni starfssemi sem eykur andlegt uthald og
adlogunargetu. Mjog mikilvaegt er ad gaeta vel ad svefni og
gott rad a alagstimum er ad fara fyrr en venjulega i hattinn.

Verndum heilann!

Ef heilinn naer ekki reglulegri endurhledslu og hvild eldist
hann hradar. Hafilega dgrandi verkefni efla og styrkja
taugabrautirnar. Ad glima reglulega vid krossgatur, ordaleiki,
upprifjun skolaljoda eda laera nytt tungumal eru deemi um
ahrifamikla heilaleikfimi. Hekl og prjon og flestar hannyrdir
eru bradhollar og virkja samvinnu dlikra heilasvaeda. Aftur a
moti getur afengi, svo ekki sé talad um eiturlyf, haft verulega
neikvaed ahrif a heilavefinn og par med starfssemi heilans.

A endanum ert pad pu sjalf(ur) sem berd abyrgd a pér og
binni heilsu. Pu ein(n) raedur hvernig bu tekst a vid streitu og
hvada krofur pu setur a sjalfa(n) pig. Greindu alagspzetti pina
og skapadu bér lifsstil og varnamur svo pu sért fljot(ur) ad na
pér at ur kulnun pegar pad gerist og purfir aldrei ad glima vid
sjuklega streitu.

bad er ekki eftir neinu ad bida - byrjadu strax i dag. ¥
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