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Viðauki 

Yfirlit yfir rannsóknir sem notaðar voru í fræðilegri samantekt. 

 
Höfundar Heiti greinar Útgáfu-

ár 
Rannsóknar- 
snið 

Úrtak  Tilgangur  Niðurstöður 

Barakat, R., Pelaez, 
M., Montejo, R., 
Luaces, M. og 
Zakynthinaki, M.  
(Spánn) 
 
 
 

Exercise during 
pregnancy 
improves 
maternal health 
perception: a 
randomized 
controlled trial. 

2011 Megindleg 
rannsókn 

80 heilbrigðar barnshafandi 
konur á aldrinum 23-38 ára. 

Að rannsaka hver áhrif 
miðlungserfiðrar 
hreyfingar eru á 
heilsuástand heilbrigðra 
barnshafandi kvenna. 

Marktækur munur var á 
tilraunahópi og 
samanburðarhópi. Þær 
sem hreyfðu sig og tjáðu 
heilsu sína mjög góða voru 
54,5%, þær sem hreyfðu 
sig ekki og tjáðu heilsu 
sína mjög góða voru 
27,3%. Meðalerfið hreyfing 
á öllum þriðjungum 
meðgöngu hefur jákvæð 
áhrif á andlega líðan. 

Poudevigne, M.S. og 
O’Connor, P.J. 
(Bandaríkin) 

Physical activity 
and mood during 
pregnancy.  

2005 Eigindleg 
rannsókn 

12 barnshafandi konur og 
12 konur sem ekki voru 
barnshafandi. 

Að bera saman 3 
mismunandi hreyfingar 
hjá barnshafandi 
konum og tengsl 
hreyfingar við andlega 
vellíðan. 

Niðurstöður gefa til kynna 
að líkamleg hreyfing hafi 
jákvæð áhrif á lundarfar 
barnshafandi kvenna í 
öllum 3 hópunum. 
Hreyfingin hafði einnig 
áhrif á þreytu kvennanna 
og dró verulega úr henni á 
12.-16. viku 
meðgöngunnar.  
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Lox, C.L. og 
Treasure, D.C. 
(Bandaríkin) 

Changes in 
feeling states 
following aquatic 
exercise during 
pregnancy. 

2000 Megindleg 
rannsókn 

44 barnshafandi konur á 
öllum þriðjungum 
meðgöngu tóku þátt í 
vatnsleikfimi tvisvar í viku í 
sex vikur.  

Marmið var að athuga 
líðan barnshafnadi 
kvenna eftir 
vatnsleikfimi. 

Niðurstöður benda til þess 
að reglulegar æfingar í 
vatni hafa jákvæð áhrif á 
andlega líðan og dregur úr 
neikvæðum fylgikvillum 
kvenna á meðgöngu eins 
og þreytu.  

Evenson, K.R., og 
Bradley C.B. 
(Bandaríkin) 

Beliefs about 
exercise and 
physical activity 
among pregnant 
women. 

2010 Megindleg 
rannsókn 

1306 barnshafandi konur 
voru spurðar um hvaða 
áhrif þær héldu að hreyfing 
hefði á meðgöngu á 27.-30. 
viku. 

Að kanna viðhorf 
barnshafandi kvenna til 
hreyfingar á meðgöngu. 
 

Niðurstöður sýndu að 78% 
kvennanna voru sammála 
um að konur ættu að 
hreyfa sig á meðgöngu, 
68% þótti ekki æskilegt 
fyrir konur sem ekki höfðu 
áður hreyft sig að byrja á 
því á meðgöngu. 89% 
töldu regluleg hreyfing betri 
en óregluleg. Flestar eða 
98% vorum sammála um 
að léttar æfingar á 
meðgöngu hefðu góð áhrif 
á meðgönguna, 73% voru 
sammála um að 
miðlungserfið hreyfing væri 
áhrifarík og 13% fannst 
kröftugar æfingar hafa 
jákvæð áhrif. Munur 
viðhorfa fór eftir menntun, 
þjóðerni og fyrri 
hreyfingarvenjum 
konunnar.  
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Duncombe, D., 
Wertheim, E.H., 
Skourteris, H., 
Paxton, S.J. og  
Kelly, L.  
(Ástralía) 

Factors related 
to exercise over 
the course of 
pregnancy 
including 
women’s beliefs 
about the safety 
of exercise 
during 
pregnancy. 

2009 Megindleg 
rannsókn 

158 barnshafandi konur 
svöruðu spruningalista á 
16.-23. viku, 24.-31. viku og 
á 32.-38. viku. 

Að kanna 
hreyfingarvenjur 
barnshafandi kvenna, 
af hverju þær hreyfa sig 
og af hverju ekki, hvað 
þeim finnst öruggt og 
hversu mikil ákefð 
hreyfingin á vera.  

Eftir því sem líður á 
meðgönguna minnkar 
ákefð og tíðni hreyfingar. 
Helstu ástæðurnar fyrir því 
að þær hreyfðu sig ekki 
voru vegna þreytu, 
slappleika, tímaskorts og 
óþæginda. Sumar konur 
óttuðust öryggi hreyfingar.  
57,9% kvenna sem tóku 
þátt töldu sig stunda 
reglulega hreyfingu og 
14,5% stunduðu enga eða 
mjög litla hreyfingu. 

Abbasi, S., Moazami, 
M. og Bijeh, N. 
(Íran) 

The relationship 
between 
physical activity 
levels in the third 
trimester with the 
birth anxiety. 

2014 Megindleg  
rannsókn 
 

76 heilbrigðar barnshafandi 
konur sem voru komnar 9 
mánuði á leið. 

Að kanna áhrif 
hreyfingar á kvíða 
barnshafandi kvenna á 
síðasta þriðjungi 
meðgöngunnar og 
kvíða fyrir fæðingunni. 

Niðurstöður sýndu fram á 
að með því að auka 
líkamlega hreyfingu og 
afþreyfingu minnkaði 
kvíðinn marktækt. 

Satyapriya, M., 
Nagendra, H.R., 
Nagarathna, R. og 
Padmalatha, V. 
(Indland) 

Effect of 
integrated yoga 
on stress and 
heart rate 
variability in 
pregnant 
women. 

2009 Megindleg 
rannsókn 
 

90 heilbrigðar barnshafandi 
konur komnar 18.-20. vikur 
á leið, þeim var skipt í tvo 
hópa, einn tók þátt í jóga í 
klukkustund á dag, hinn 
lærði slökunaræfingar í 
klukkustund á dag. 

Kanna áhrif jóga og 
slökunaræfingar á 
kvíða og streitu 
barnshafndi kvenna. 

Jóga dregur úr streitu og 
bætir aðlögunarleiðum 
ósjálfráða taugakerfisins 
við streitu hjá heilbrigðum 
barnshafandi konum. 
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Polman, R., Kaiseler, 
M. og Borkoles, E.  
(Bretland) 

Effect of a single 
bout of exercise 
on the mood of 
pregnant 
women.  

2007 Megindleg 
rannsókn 

66 barnshafandi konur á 
aldrinum 22-41 árs, þeim 
var skipt í fjóra hópa; einn 
stundaði vatnsleikfimi, 
annar hópleikfimi og sá 
þriðji sótti 
styrkingarnámskeið fyrir 
verðandi foreldra þar sem 
kenndar voru 
öndunaræfingar og slökun, 
síðasti hópurinn var 
samanburðarhópur. 

Að rannsaka áhrif 
einnar lotu æfingar á 
skap barnshafandi 
kvenna.  

Konurnar sem stunduðu 
vatnsleikfimi eða 
hópleikfimi sýndu betri 
andlega vellíðan og minni 
þreytu eftir hreyfingu í 
samanburði við þær sem 
sóttu styrkingarnámskeið 
eða voru í 
samanburðarhópi. 

Chang, S., Chao, Y. 
og Kenney, N.J.  
(Taívan) 
 
 
 
 
 
 

 

I Am a Women 
and I’m 
Pregnant: Body 
Image of Women 
in Taiwan During 
the Third 
Trimester of 
Pregnancy. 

2006 Eigindleg 
rannsókn 

18 barnshafandi konur sem 
voru gengnar 29.-39. vikur.  

Að rannsaka 
líkamsímynd og 
líkamsánægju hjá 
barnshafandi konum í 
Taívan á síðasta 
þriðjungi meðgöngunar.  

Tvö þemu komu í ljós í 
rannsókninni. Sumar konur 
upplifðu þessar breytingar 
jákvæðar meðan aðrar 
upplifðu þær neikvæðar. 
Konur upplifðu breytingu á 
brjóstum. 61% upplifðu sig 
í augum maka síns minna 
aðlaðandi. Góður 
stuðningur frá maka er 
lykilatriði fyrir barnshafandi 
konuna. 

Clark, A., Skouteris, 
H., Wertheim, E.H., 
Paxton, S.J. og 
Milgrom, J. 
(Ástralía) 

The relationship 
between 
depression and 
body 
dissatisfaction 
across 
pregnancy and 
the postpartum a 
prospective 
study. 

2009 Megindleg 
rannsókn 

116 barnshafandi konur á 
12.-17. viku meðgöngu. 

Skoða tengsl 
þunglyndis og 
líkamsóánægju 
gegnum alla 
meðgönguna og fyrstu 
12 mánuðina eftir 
fæðingu. 

Konur voru almennt 
óánægðari með líkama 
sinn eftir fæðingu en 
meðan á meðgöngu stóð. 
Konur upplifðu sig samt 
sem áður í slæmu 
líkamlegu formi í byrjun 
meðgöngu. Konur sögðu 
líkamsímynd sína vera 
versta á síðasta þriðjungi 
meðgöngu. 
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Lee, A. M., Lam, S. 
K., Lau, S. M. S. M., 
Chong, C. S. Y., Chui, 
H. W. og  
Fong, D. Y. T 
(Hong Kong) 

Prevalence, 
course and risk 
factors for 
antenatal anxiety 
and depression.  

2007 Megindleg 
rannsókn 

357 barnshafandi konur 
sem sóttu mæðravernd á 
fjórðungssjúkrahúsum. 

Til að meta algengi 
kvíða og þunglyndis á 
mismunandi stigum 
meðgöngunnar og 
tengsl milli kvíða og 
þunglyndis fyrir fæðingu 
og fæðingarþunglyndi.  

36,3% kvennanna fundu 
fyrir kvíða fyrir fæðingunni 
á fyrsta þriðjungi 
meðgöngunnar, 32,3% 
fundu fyrir kvíða á öðrum 
þriðjungi meðgöngunnar 
og 35,8% fundu fyrir kvíða 
á síðasta þriðjungi 
meðgöngunnar. 17,8% 
kvennanna fundu fyrir 
kvíða fyrir fæðingu á öllum 
þriðjungum 
meðgöngunnar. 

Costa, D.D., Dritsa, 
M., Verreault, N., 
Balaa, C., Kudzman, 
J. og Khalifé, S.  
(Kanada) 

Sleep problems 
and depressed 
mood negatively 
impact health-
related quality of 
life during 
pregnancy. 

2010 Megindleg 
rannsókn 

245 barnshafandi konur á 
síðasta þriðjungi 
meðgöngu. 

Að kanna þætti sem 
hafa áhrif á heilsu og 
lífsgæði barnshafandi 
kvenna. 
 

Barnshafandi konur á 
síðasta þriðjungi 
meðgöngu skoraði 
marktækt lægra á 5 af 8 
þáttum á SF-36 (The 
medical outcomes study 
short form 36) sem notað 
var til að mæla HRQoL. 
Þær sem upplifðu 
svefnvandamál voru 
marktækt með minna 
HRQoL. Ýmsir þættir bæði 
líkamlegir og andlegir geta 
haft áhrif á lífsgæði 
barnshafandi kvenna. 
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Thome, M. og 
Arnardottir, S. B.  
(Ísland) 
 

Evaluation of a 
family nursing 
intervention for 
distressed 
pregnant women 
and their 
partners: a 
single group 
before and after 
study. 

2013 Megindleg 
rannsókn 

39 pör sem áttu von á 
barni. 

Að meta áhrif 
foreldrafræðslu á kvíða 
verðandi foreldra. 

Niðurstöður sýndu að 
konur finna fyrir meiri kvíða 
fyrir foreldrahlutverkinu en 
markar þeirra. Fræðsla á 
þessu tímabili dró úr kvíða 
hjá verðandi foreldrum. 

Karaçam, Z. og  
Ançel, G. 
(Tyrkland) 

Depression, 
anxiety and 
influencing 
factors in 
pregnancy: a 
study in a 
Turkish 
population. 

2009 Megindleg 
rannsókn  

1039 barnshafandi konur. Tilgangurinn var að 
skoða algegni 
þunglyndis á meðgöngu 
og þá þætti sem hafa 
áhrif á þróun 
þunglyndis og kvíða á 
meðgöngu. 

27,9% kvennanna upplifðu 
þunglyndi sem þörfnuðust 
meðferð. Sex þættir voru 
greindir sem leitt geta til 
kvíða og sjö þættir sem 
leitt geta til þunglyndis. 
Fylgni var á milli kvíða og 
þunglyndis. 

Sigfríður Inga 
Karlsdóttir, Arna Rut 
Gunnarsdóttir, Eva 
Dögg Ólafsdóttir, 
Linda Björk 
Snorradóttir og 
Ragnheiður Birna 
Guðnadóttir  
(Ísland) 

Áhyggjur og 
kvíði á 
meðgöngu: 
Eðlilegur 
fylgifiskur eða 
óásættanlegt 
fyrirbærafræði. 

2008 Eigindleg 
rannsókn 

9 barnshafandi konur sem 
sóttu mæðravernd á 
Heilsugæslustöðina á 
Akureyri. 

Tilgangurinn var að fá 
innsýn í hugarheim 
kvenna varðandi 
áhyggjur og kvíða á 
meðgöngu og greina 
hverjar eru orsakir fyrir 
vanlíðaninni. 

Greind voru 5 þemu; 
reynsla, fósturlát, 
fósturgallar, fæðing og 
daglegt líf. Niðurstöður 
sýndu að allar konurnar 
fundu fyrir einhverjum 
áhyggjum tengdum 
meðgöngunni en þær 
höfðu ekki mikil áhrif á 
daglegt líf þeirra.  
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Fuller-Tyszkiewicz, 
M., 
Skouteris, H.,  
Watson, B. og  
Hill, B.     
(Ástralía) 

Body image 
during 
pregnancy: an 
evaluation of the 
suitability of the 
body attitudes 
questionnaire. 

2012 Megindleg 
rannsókn  

176 barnshafandi konur 
fylltu út spurningarlista við 
16., 24. og 32. viku 
meðgöngu. 

Kanna líkamsóánægju 
meðal barnshafandi 
kvenna á 16., 24. og 
32. viku meðgöngu og 
bera þær saman við 
konur sem ekki voru 
barnshafandi. 

Fylgni var á milli 
neikvæðrar sjálfsmyndar 
og kvíða hjá barnshafandi 
konum samaborið við 
konur sem ekki báru barn 
undir belti.   

Beijers, R., Jansen, 
J., Riksen-Walraven, 
M. og de Weerth, C. 
(Holland) 

Maternal 
prenatal anxiety 
and stress 
predict infant 
illnesses and 
health 
complaints. 

2010 Megindleg 
rannsókn 

174 mæður sem höfðu átt 
venjulega meðgöngu og 
fæðingu.  

Tilgangur 
rannsóknarinnar var að 
rannsaka hvort kvíði og 
streita á meðgöngu sé 
tengt auknum 
veikindum hjá 
ungabarni og aukinni 
notkun sýklalyfja á 
fyrsta aldursári. 

Kvíði og streita á 
meðgöngu spáðu fyrir um 
aukningu á breytilegum 
sjúkdómum hjá 
ungabörnum eins og til 
dæmis öndunarfæra- 
sjúkdómum og 
húðsjúkdómum og aukinni 
notkun sýklalyfja á fyrsta 
aldursári. 
Meltingarsjúkdómar voru 
ekki tengdir kvíða og 
streitu á meðgöngu. 

Rubertsson, C., 
Hellström, J., Cross, 
M. og Sydsjö, G. 
(Svíþjóð) 

Anxiety in early 
pregnancy: 
prevalence and 
contributing 
factors.  

2014 Megindleg 
rannsókn 

916 barnshafandi konur á 
fyrsta þriðjungi meðgöngu. 

Tilgangur að kanna 
algengi kvíða snemma 
á meðgöngu. 

Niðurstöður sýndu fram á 
að 15,6% kvenna fundu 
fyrir kvíða og voru konur 
undir 25 ára aldri í aukinni 
áhættu fyrir 
kvíðaeinkennum snemma 
á meðgöngu. 
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Eriksson, C., 
Westman, G. og 
Hamberg, K. 
(Svíþjóð) 

Content of 
childbirth-related 
fear in Swedish 
women and men 
- analysis of an 
open ended 
question.  

2006 Megindleg 
rannsókn 

Spurningarlisti sendur á 
foreldra sem höfðu eignast 
barn frá mars 1997 - mars 
1998, 308 konur tóku þátt 
og 194 menn. 

Markmið 
rannsóknarinnar var að 
greina fæðingarkvíða 
eins og honum var lýst 
af konum og körlum til 
að kanna hvort 
niðurstöður milli 
kynjana væru ólík. 

71% kvenna fundu fyrir 
kvíða í tenglsum við hríðar 
og fæðingu en karlmenn 
aðeins 37%. 53% 
kvennanna fundu fyrir 
hræðslu varðandi 
sársaukann en karlmenn 
um 15%. 63% kvennanna 
höfðu áhyggjur af heilsu 
barnsins en karlmennirnir 
um 79%. 

Rauff, E. L. og 
Downs, D. D.  
(Bandaríkin) 

Mediating effects 
of body image 
satisfaction on 
exercise 
behavior, 
depressive 
symtoms, and 
gestational 
weight gain in 
pregnancy. 

2011 Megindleg 
rannsókn 

151 barnshafnandi konur 
fengu sendann heim og 
áttu þær að svara 
spurningalista um 
líkamsímynd þeirra á fyrsta, 
öðrum og síðasta þriðjungi 
meðgöngunnar. Meðalaldur 
kvennana var 30 ára. 

Markmiðið var að 
kanna líkamsímynd 
barnshafnadi kvenna á 
öðrum og síðasta 
þriðjungi meðgöngu 
með tilliti til 
þunglyndiseinkenna, 
hreyfingar, 
meðgöngulengdar og 
þyngdaraukningar. 

Niðurstöður sýndu að 
konurnar sem hreyfðu sig 
voru marktækt ánægðari 
með líkama sinn 
samanborið við konur sem 
ekki stunduðu mikla 
hreyfingu. Þær meta 
heilbrigðisástand sitt líka 
betra.  

Nilson, C. og 
Lundgren, I.  
(Svíþjóð) 

Women’s lived 
experience of 
fear of childbirth. 

2009 Eigindleg 
rannsókn 

8 barnshafandi konur á 24.-
37. viku tóku þátt þegar 
þær mættu á göngudeild 
fyrir konur með mikinn 
kvíðar fyrir fæðingu. 

Markmiðið var að 
kanna upplifun kvenna 
sem kvíða mjög fyrir 
fæðingu. 

Niðurstöður sýndu að kvíði 
fyrir fæðingu getur tengst 
þunglyndi, varnarleysi, 
skorti á félagslegum 
stuðningi, skorti á trausti til 
heilbrigðisstarfsfólks og 
fyrri neikvæðri reynslu af 
fæðingu. Mikill kvíði fyrir 
fæðingu auk hættuna á 
keisaraskurðum. Konum 
fannst þær fastar í 
aðstæðunum þær urðu að 
fæða barnið til að komast 
út úr þessum aðstæðum. 
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Heron, J., O’Connor, 
T.G., Evans, J., 
Golding, J. Glover, V. 
og Alspach 
rannsóknarhópurinn 
(England) 

The course of 
anxiety and 
depression 
through 
pregnancy and 
the postpartum 
in a community 
sample. 

2004 Megindleg 
rannsókn 

8323 barnshafandi konur 
fengu spurningarlista á 18. 
viku og 32. viku meðgöngu 
og svo 8 vikum og 8 
mánuðum eftir fæðingu. 

Tilgangur 
rannsóknarinnar var 
þríþættur. 1) Kanna 
mynstur kvíða og 
þunglyndis á meðgöngu 
og eftir fæðingu 
2) að kanna stigagjöf 
þunglyndis- og 
kvíðakvarða 3) að hve 
miklu leyti kvíði á 
meðgöngueykur líkur á 
fæðingarþunglyndi. 

14,6% kvenna fundu fyrir 
þunglyndi við 18. viku 
meðgöngu. 73% kvennan 
fundu ekki fyrir neinum 
breytingum á kvíða. Af 
þeim sem tjáðu kvíða eftir 
fæðingu voru ⅔ sem 
upplifðu kvíða á 
meðgöngu. 

Herring, M.P., Jacob, 
M.L., Suveg, C. og 
O’Connor, P.J. 
(Bandaríkin) 

Effects of short 
term exercise 
training on signs 
and symptoms of 
generalized 
anxiety disorder. 

2011 Eigindleg 
rannsókn 

30 konur sem ekki hreyfðu 
sig á aldrinum 18-37 ára 
sem greindar voru með 
almenna kvíðaröskun og 
höfðu einungis fengið 
lyfjameðferð. 

Að mæla og bera 
saman áhrif af sex 
vikna viðnáms og 
þolþjálfun á einkenni 
almennra 
kvíðaröskunar. 

Þær sem stunduðu 
viðnámsþjálfun sýndu 
marktæka minnkun á 
tilfinningum sem tengdust 
kvíða. Þær sem stunduðu 
þolþjálfun sýndu fram á 
sambærilegar niðurstöður.  

Bauer, P., Broman, 
C.L. og Pivarnik, J.M. 
(Bandaríkin) 

Exercise and 
pregnancy 
knowledge 
among health 
care providers. 

2010 Megindleg 
rannsókn 

93 heilbrigðisstarfs- 
menn frá mismunadi 
heilbrigðisstofnunum í 
Michigan. 

Tilgangurinn var að 
kanna þekkingu og 
viðhorf heilbrigðisstarfs- 
fólks varðandi hreyfingu 
á meðgöngu. 

99% töldu hreyfing 
gagnleg, 64% töldu að 
hjartsláttartíðni 
barnshafandi kvenna ætti 
ekki að vera meira en 140 
slög/mínútu og flestir voru 
kunnugir um ráðlegginar 
um hreyfingu barnshafandi 
kvenna frá ACOG. Um 
66% lækna ráðlögðu 
hreyfingu en töluvert fleiri 
ljósmæður ráðlögðu 
konurnar um æskilega 
hreyfingu eða 97%. 
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Klaperski S., von 
Dawans, B., Heinrichs 
og Fushs, R. 
(Þýskaland) 

Does the level of 
physical exercise 
affect 
physiological 
and 
psychological 
responses to 
psychosocial 
stress in 
women? 

2013 Megindleg 
rannsókn 

47 heilbrigðar konur.  Markmiðið var að 
kanna lífeðlisfræðilegar 
og sálfélagslegar 
breytingar sem eiga sér 
stað undir álagi eða við 
streitu. Að auki vildu 
þeir kanna áhrif 
hreyfingar í tengslum 
við streituna. 

Niðurstöður sýndu að 
konurnar hreyfðu sig allt 
frá hálfri til 11 
klukkustunda á viku. 
Mikill munur var á 
hjartsláttartíðni milli hópa í 
hvíld. Lítil hreyfing=92 
slög/mínútu. Meðalerfið 
hreyfing=79 slög/mínútu. 
Mikil og erfið hreyfing=72 
slög/mínútu. Þær sem 
hreyfðu sig lítið sem ekkert 
voru viðkvæmari fyrir áreiti. 
Þær sýndu fleiri 
kvíðaeinkenni en þær sem 
hreyfðu sig meira. 
Konurnar sem hreyfðu sig 
reglulega voru töluvert 
fljótari að jafna sig á 
kvíðanum. Kvíðinn var því 
lengur viðvarandi hjá þeim 
sem hreyfðu sig lítið, að 
sama skapi var hlutfall 
kortisóls hæst hjá þeim. 

Streeter o.fl. 
(Bandaríkin) 

Effects of Yoga 
Versus Walking 
on Mood, 
Anxiety, and 
Brain GABA 
Levels: A 
Randomzied 
Controlled MRS 
Study. 

2010 Megindleg 
rannsókn 

Alls 34 heilbrigðir 
einstaklingar á aldrinum  
18-45 ára. 

Að kanna áhrif jóga og 
hreyfingar á streitu og 
kvíða. 

Niðurstöður leiddu í ljós 
marktækan mun á líðan og 
kvíða einstaklinganna. Þeir 
sem stunduðu jóga sýndu 
minni kvíðaeinkenni og 
betra lundarfar en þeir sem 
gengu rösklega. Einnig 
kom í ljós að jákvæð fylgni 
var á milli bætts lundarfars 
og kvíða og losunar á 
taugaboðefninu GABA. 
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