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pakkarord
Sérstakar pakkir vil ég feera leiobeinanda minunydige Jonu Freysteinsdottur fyrir
godar abendingar og hjalp vid verkefnid.
Einnig vil ég pakka médur minni Ingveldi Ragnarddosérstaklega fyrir yfirlestur,

godar abendingar og studning a medan & verkefiddu s



Utdrattur
| pessari ritgerd er skodad ég hvada ahrif likadal&pj/likamsraekt hefur & tilteknar
tegundir gedraskana eins og punglyndi, kvida ogitatr Utskyrt er hvad felst i
pessum hugtékum og greint fra helstu gedraenu agnlidgu einkennum sem pau hafa
i for meod sér. Farid er yfir helstu kenningar ssmn i gangi um orsakir punglyndis og
tengsl peirra vid likamspjalfun dsamt pvi ad faid/fir helstu medferdararraedi sem i
bodi eru gegn punglyndi, kvida og streitu. Pvi harsskodad mikilveegi ymissa
naeringarefna i likamanum og ahrif peirra a likaar§s¢mina og tengls peirra vid
gedraskanir eins og peer sem ég hef nefnt hér. Woéngsefni ritgerdarinnar er
sidan ad skoda ahrif likamsraektar sem medferdarfpegn gedroskunum eins og
punglyndi, kvida og streitu. Par er studst vidnsoknir sem tengjast 6llum peim
pattum sem fram koma i ritgerdinni. [ lokin ertraem péa vitneskju sem fram kemur
i fyrri koflum og leitast vid ad svara peim rannaékspurningum sem settar eru fram i

upphafi ritgerdar.



Inngangur

| pessari lokaritgerd eetla ég ad fjalla um ahmiathsraektar a4 andlega og
likamlega vellidan, pa adallega um ahrif likamseekd gedraskanir eins og
punglyndi, kvida og streitu. Einnig mikilveegi pes$ halda likamanum i g6dri heilsu
med reglubundinni pjalflun réttu matareedi og nabgfid. En fyrst og fremst aetla ég
ad skoda ahrif likamsreektar a punglyndissjukdomakeidi og streita eru oft
fylgifiskar punglyndis.
Astaedan fyrir vali minu & pessu vidfangsefni eragiég sjalfur hef mjog mikinn
ahuga a 6llu sem tengist likamsraekt og er pvi peékefni mjog dhugavert i minum
huga. PG ég hafi mikinn ahuga sjalfur a likamsrpgkvissi ég samt 6skop litid um
bein ahrif pess a andlega vellidan og ahrif pessalikamlega kvilla eins og
punglyndi og kvida og hafdi ég pvi ahuga a ad skogaskrifa um petta malefni i
lokaritgerd minni og leggja mitt af morkum i pvi afplysa folk um mikilveegi pess
ao stunda einhvers konar likamsraekt til andleggdikamlegrar vellidunar.
Spurningarnar sem ég legg fram hér i pessari dtgen medal annars, Hvers vegna
hefur likamsreekt jakveed ahrif & likamlega og ardllggllidan? Og hvers vegna
dregur Ur heettunni & likamlegum og andlegum sjukddnmed reglubundinni

likamspjalfun?



1. Almenn likamsraekt
Heegt er ad skilgreina likamsreekt @ marga vegu eanga flestra er likamsraekt
einhvers konar likamlegt athaefi sem er stunda@dtibaeta likamlega heilsu hja folki.
Fair gera sér samt grein fyrir pvi hversu mikilveeglubundin likamsraekt er i raun og
veru, hun er ekki bara god likamlega heldur eiramidlega. Su mikla breyting sem a
sér stad i likamanum pegar reglubundin likamsreelétendud gegnir mikilveegu
hlutverki i ad beeta likamlega og andlega velliaadkst En adur en lengra er haldid,
pa skulum vido fyrst skilgreina nanar hvad likamdree&r. Samkveemt
Alpjédaheilbrigdisstofnuninni er likamsraekt skilgré sem (pyding héfundar) ,hvers
konar likamshreyfing sem styrt er af beinargrinédd&wum og brennir orku. Skortur &
likamshreyfingu er einn af ahaettupattum kroniski&kd®ma eins og hjarta- og
aedasjukdéma, sykursyki og offitu og i pad heilaegtnad med pvi, ad pad valdi um
tveggja milljona daudsfalla félks & ari um allanrhe (World health organization,
e.d.).
Pegar talad er um gbéda heilsu hja folki pa er vaidneina ad einstaklingur bui yfir
goari likamlegri, andlegri og félagslegri heilsOg pessir paettir tengjast allir saman a
akvedinn héatt og beeta hvor annan upp i éattina aé beilsu (World health
organization, e.d.).
Likamsreekt visar til godrar likamlegrar heilsu, amadis og neeringu asamt
naudsynlegri hvild sem likaminn parf eftir atok &gpynslu. Vid likamsraekt beetist
pol og styrkur og allt liffeerakerfi likamans stygki Hjarta og aedakerfi likamans
styrkist, pvi med auknu poli péttast haraedar likasnzg allt bl6dfleedi fra hjartanu Gt
i likamann batnar og minna alag verdur a hjarteégar blédrasin er géad til peirra
vOova sem mest reynir a s.s. bak og axlarvédvawemninni haetta a alagssjukdémum
eins og haum blodprystingi, sykursyki og kranssgdakimum. Med gOdri
polpjalfun feer likaminn einnig umframbirgdir af arlsem eykur mjég & vellidanina
og dregur jafnvel ar streitu og vid slokum meirauk pess ad afkastageta okkar eykst
(Dieserud, Elvestad og Brunes, 2001). bad eibaata likamsstoduna hefur ahrif, rétt
likamsstada hindrar ad Oparfa spenna myndist &miss/eedum i vodvum likamans
sem dregur Ur heettunni a streitutengdum sjukdoniirstg, 1986).
Mikilveegi styrktarpjalfunar er sa, ad styrkur etg@ddvanna til ad mynda kraft. Ppol
og styrktarpjalfun er mikilveeg til ad geta poladleeft og langvarandi alag, sem

likaminn verdur fyrir. Ef likamsastand okkar ekegott getur alagio valdid mikilli



spennu i likamanum sem getur svo valdid okkur nakképaegindum baedi likamlega
sem andlega (Dieserud o.fl., 2001). Spennan sendasy i svona astandi getur farid
yfir svokalladan streituproskuld eda streitupol séitklings og likaminn er pa ad
byggja sig upp fyrir atbk sem svo aldrei verda. d ietta hledst spennan upp og
umframstreitan sem myndast losnar ekki fra likamarog getur ordid of mikil og
langvarandi sem smatt og smatt byrjar ad valdaumkbpaegindum i likamanum og
jafnvel sjukddémum (Seemundur Hafsteinsson og JéhagirGunnarsson, 1993).
Likamsraekt i formi pols og styrks er pvi mjog mikig fyrir heilsuna og til pess ad
vidhalda afkastagetu likamans parf ad aefa regluBumihnst prisvar sinnum i viku
(Ingimar Jénsson, 1980).

Likamsraekt parf ekki bara ad vera atok sem eigatséy i aefingasélum heldur getur
pad verid i hvada hreyfingarformi sem er, t.d. gddear, sundaefinga og utihlaup pvi
mikilveegt er ad hver og einn geri aefingar sem hdntarjum fyrir sig og ad
einstaklingar séu ekki i keppni vid adra, pad &ta&tega vid um einstaklinga sem
pjast af punglyndi (Nedley, 2001).

Eitt pad mikilveegasta pegar kemur ad likamsreekégmataraedi og neering. Haegt
er ad segja ad fedan sé eldsneyti likamans semuserad halda allri
likamsstarfseminni gangandi. Ef ekki er hugsabuét matarsedid getur pad ytt mjog
undir vanheilsu baedi likamlega og andlega og pénerri haetta & lifsstilssjukdémum
eins og of haum blédprystingi, sykursyki og hjartey aedasjukdomum (Dieserud
o.fl., 2001).

I gegnum arin hafa margar rannséknir beint séreadglum milli rétts matarsedis og
naeringu annars vegar og alvarlegra gedvandkveedagipunglyndi, kvida og streitu
hins vegar. Auk pess ad forvérnum neeringarriksareadis gegn alvarlegum hjarta-
0g aedasjukdomum. Komid hefur i ljos ad rétt madarag naering spili mikilvaegt

hlutverk i andlegri lidan folks og verdur nanaidait i pad hér a eftir (Wayer, 2006).

2. Tegundir gedraskana
2.1. Hvad er punglyndi
Punglyndi er skilgreint, sem sjukdomur vegna pésksann hefur baedi ahrif a andlega
og likamlega vellidan hja félki. pPunglyndi er mjalgengur en vanmetinn sjukdémur
sem getur lagst a alla, unga sem aldna og getid ondg alvarlegur ef ekki er gripid

inn i i teeka tio (Larus Helgason, 1991).



Punglyndi er ein algengasta gedréskunini i hinustreena heimi i dag. Samkveemt
skilgreiningu Alpjodaheilbrigdismalastofnuninni (W er punglyndi sjakdémur sem
felur i sér mikinn dapurleika, ahugaleysi, sektaridg lagt sjalfsmat, svefn- og
meltingartruflanir, orkuleysi og lélega einbeitinfhorld health organization, e.d.).

I dag er punglyndi skipt i tvo flokka, annars vegaiskauta punglyndi (bipolar
depression) og hins vegar einskauta punglyndi @laipdepression). | tviskauta
punglyndi sveiflast viokomandi milli tveggja yktmbla/skauta 6rlyndis og punglyndis
sem er mjog breytilegt fra manni til manns. Orgidania” er notad um alvarlegar
myndir Orlyndis, pa synir vidkomandi einkenni gefgjoms, oftast i formi
ofskynjana og ranghugmynda, t.d. ad heyra raddiriseyad peir séu adrir en peir eru
S.S. pjéoarleidtogar. Pad form oOrlyndis sem tanjgisglyndi er ofvirkni eda ofleeti
hja viokomandi en pad er mun mildara og algengama faf 6rlyndi en mania (Wade
og Travis 2006).

Helstu einkenni ofleetis eru t.d. ofvirkni, Opolinige svefnleysi, malesedi,
stormennskukennd, sundurleysi i tali og gjéroumadgvera marghuga. En petta
form, par sem vidkomandi er med sambland af purdilpg ofleeti er mjog dalgengt
(Larus Helgason, 1991).

Einskauta punglyndi er hins vegar mun algengaraviskauta punglyndi og flestir
punglyndissjaklingar falla undir pennan flokk puymgdiis. Einskauta punglyndi er
skipt upp i prja flokka eftir alvarleika. Fyrstagsd er milt punglyndi, sem felur i sér
ad sa sem pjaist af mildu punglyndi er oft i éjaboi og lidur illa en getur sinnt
verkefnum eins og vinnu, nami og samskiptum aranelj truflana. Naesta stig er
medaldjupt punglyndi, en pa er um ad raeda fleirighyndiseinkenni og djupstaedari
truflun a daglegu lifi svo einfold verkefni vefjagjrir einstaklingum. Pridja og
sidasta stigio er svo alvarlegt punglyndi, en pgj@&lingurinn illa haldinn af flestum
einkennum sem talin hafa verid hér ad framan. Hgarst af sjuklegri depurd og
vonleysiskennd, fullur sjalfsasakana, jafnvel sp@i§shugsanir og er pvi évinnufaer
(Breaton, 1997).

2.1.1. Einkenni og birtingarmyndir punglyndis
Til eru margar baekur og freedslubaeklingar um purdilymed mismunandi
uppsetningum a pvi hver séu einkenni punglyndisvisa pé allar samt i sému

adalflokkana pegar & heildina er litid. Ageetis sgiping & einkennum og



birtingarmyndum punglyndis er ad finna i feerdslulwagk eftir Larus Helgason
(1991, bls.2-3) sérfreeding i gedlaekninguipunglyndi: Leidbeiningar fyrir sjaklinga

og adstandendufen par eru helstu gedraenu einkenni punglyndidaandi:

Depurg allt verdur dapur og pungt

Vonleysium bata og pvi tilgangslaust ad leita hjalpar.

Hjalparleysi tilfinning fyrir vangetu eda ad vera osjalfbjargg fa ekki
studning.

Kvioi fyrir einhverju, oft 6raunheaefu, eda kvidi an skga.

Oroleiki eda eirdarleisén synilegs tilefnis, annars en innri vanlidunar.
Anaegja og ahugivin eda hverfur alveg.

Svefnbreytist, stundum pannig ad erfitt verdur ad spBtandum vaknad
oft a néttu, stundum vaknad 2-3 klukkustundum f@d morgni en
venjulega, stundum of mikill svefn.

Kynlif minnkar, stundum ekkert.

Ahugamaldvina og félagsleg einangrun vex.

Matarlyst, oftast minnkud, stundum aukin.

breyta eda slerverda aberandi og oft tekin sem teikn um alvarega
likamssjukdém.

Tregdasem kemur m.a. fram i haegum vidbrégdum, hreyfingtati og
hugsun.

Vanmattarkennd eda sektarkenraballega i formi pess ad vera einskis
nytur, éparfur, erfiour fjdlskyldu sinni, jafnvekadlegur og syndugur.
Hugsun verdur heegari, hugarflug fateeklegt, oft bundido \gérstakar
hugsanir.

Akvardanatakaverdur meira efablandin og 66rugg.

Tomleiki med tilfinningu fyrir pvi ad vera dofinn eda dawdiuhugsun,
tomur.

Sjéalfsvigshugsanibyrja oftast med peirri tilfinningu ad verdskuldad deyja

eda ad daudinn einn linni pjaningarnar.

2.1.2. Likamleg einkenni punglyndis

Med likamlegum einkennum punglyndis m& nefna, haédud, Uthaldsleysi,

magaverki, haegdartregdu, stirdleika, verki og &édish og ef einstaklingur er med
pria til fimm einkenni i pessum flokkum pa er mjdgikilveegt ad peir leiti sér

adstodar leeknis, sem annad hvort hjalpar peim édar \peim & réttan adila til
medferdar (Buckman og Charlish, 2000).



2.2. Kvidi/kvidaréskun

Almennur kvidi og &hyggjur eru edlileg vidbrogd dikans vid alagi og erfidum
adsteedum i lifinu en hann er ordinn ad vandamdapstyrkur kvidans verour mjog
mikill og kemur oft fram i daglegu lifi félks an kikgs samhengis. Pegar svona er
komid er kvidi ordinn ad pvi sem kallad er kvio&uis en pad er samheiti yfir
kvidavandamal, sem flokkast mismunandi, p.e. i alma kvida, kvidakost/felmtur,
vidattufeelni, sérteeka feelni, félagsfeelni, arattu ppghyggju (Gudrun Oddsdottir,
e.d.). | pessariritgerd er adal aherslan & almdénidaroskun.

Almenn kvidaréskun er su algengasta, mun algemgaféelni og gedklofasjukdomar.
Hun einkennist af stédugum &hyggjum fblks yfir olle.s. astvinamissi,
heimilishaldinu, fjarmalum og félk virdist ekki gefosnad vid pessar ahyggjur sem
veldur par af leidandi mikilli spennu og alagi Bainann, baedi andlegri og likamlegri
(Gudran Oddsdottir, e.d).

Einkenni almennrar kvidaroskunar méa skipta i prehfyrsta lagi likamleg einkenni,
hegdunareinkenni og svo hvernig vido hugsum. Lilkgméinkenni felast i mikilli
voovaspennu, skjélfta, preytu, hals- og bakverkjwmdarleysi og hofudverkjum
asamt Ogledi, brjostsvida og nidurgangi. | 6drgi keru pad hegdunareinkennin en
pbau myndast i formi pirrings, mikilli varkarni ogefntruflunum. [ pridja lagi er um
ad reeda hugsanahétt, en hann einkennist af milloyggjum og kvida vardandi

nanast alla hluti s.s. fjdlskyldu, vini og eigury@&@un Oddsdattir, e.d.).

Ahuginn fyrir ad rannsaka ahrif reglulegrar likaafoinar & kvida er ekki eins mikill
og a punglyndi. b6 hafa nokkrar rannséknir verddgr og allar visad til pess ad
reglubundin hreyfing dragi verulega ur kvida en jaf samt einungis i stuttan tima,
fra svona fimm til fimmtan mindtum eftir sefingu uppllt ad fjéra tima, en eftir pad
byrja einkennin ad koma aftur fram. P& ma bendardsokn peirra Broocks og
félaga (1998) um ahrif likamspjalfunar & kvida eeirpbaru saman reglulegar
poleefingar i formi utihlaups vid lyfjamedferd odleysumedferd. Patttakendur voru
fiorutiu og sex talsins sem var skipt jafnt i ptijfekna medferdarhdpa, reglulega
polpjalfun, lyfjamedferd og lyfleysumedferd. Pé&#adur pjadust annad hvort af
kvidakostum eda vidattufeelni. Rannsoknin stodr iyfiu vikur og brottfall var um
58%, 31% hja peim sem voru i polpjalfun og 27% ipmdn sem fékk
lyfleysumedferd. Merkilegt poétti ad ekkert brottfavar i hépnum sem fékk



lyflamedferd. Nidurstoédur rannséknarinnar syndipatbjalfun og lyfjamedferd voru
mun ahrifameiri en lyfleysumedferdin en lyflamedier syndi meiri arangur en
poleefingar.

Samkvaemt pessum nidurstodum pé dregur likamspjaélfarmi poleefinga ur kvida

og feelni og geeti nyst vel sem aukamedferd meddjdfa

2.3. Streita

2.3.1. Hvad er streita

Hugtakid streita er oft tengt vid dr. Hans Selyenseft hefur verido nefndur fadir
streitunnar, en hann skilgreindi streitu eitthvapaaleido ad hun sé , likamsvidobragd
sem pjonar peim tilgangi ad spenna upp likamanhl(@ghann undir &t6k. Pannig er
streita ekki adeins aeskileg, heldur stundum lifésgnleg “ (Seemundur Hafsteinsson
og Joéhann Ingi Gunnarsson, 1993). Streita er o&éillega viobragd vid areiti og er i
raun hver og ein einasta breyting i lifi okkar sexadur parf ad adlagast. Streita er
hvati, afl sem breytir hugsun i ath6éfn. Petta fld@kerli samvirkni heila, taugakerfis
og hormdénabuskapar getur verid jakveed eda neiki@estd, 1986).

Pegar verid er ad tala um neikvaeda streitu er@fpad pegar streita manna verdur ad
of miklu og langvarandi spennuastandi, sem er fyrfan streituproskuld eda
streitupol einstaklinga. P& er likaminn buinn aidlibda sig undir 4ték sem aldrei
verda og uppsafnada, onotada spennan sem myndastog&d haettuleg og valdid
sjukddmum (Seemundur Hafsteinsson og Jéhann Ingn&sason, 1993).

par sem streita er ekki had einum akvednum padtiuh mérgum sem samanstanda
af likamlegum og andlegum pattum asamt pvi lifsrtryreem vid erum buin ad
tileinka okkur, pa er haegt ad flokka einkenni s$trenidur i prjA megin flokka,
likamleg einkenni, hegdunareinkenni og andleg ainkeTil likamlegra einkanna ma
nefna vodvaspennu og vodvabdlgu, hofudverk, magabejostsvida, andprengsli og
purrk i munni. Hegdunareinkennin birtast oft i foriystarleysis, ofati, miklum
reykingum, verkleysi og 6héflegri &fengisneyslu.d fokum pa er med andlegum
einkennum att vid, kvida og 6roa, eirdarleysi, ipgr reidi, preytu, hraeslukost,
svefntruflanir, einbeitingarleysi og miklar ahyggjySsemundur Hafsteinsson og
Johann Ingi Gunnarsson, 1993).

Algengustu alagssjukdémar, sem proast ut fr4 pessimkennum eru hjarta- og
aedasjukdoémar eins og of har blédprystingur, sykirsysedakodlkun og

kranseedasjukdomar. Helstu adferdirnar sem notaéartil pessa ad draga ur
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haettunni & pessum éalagstengdu sjukdomum, er sldtaifan, reglubundin
likamspjalfun og hugreen atferlisadferd (Seemundufstdmsson og Jéhann Ingi

Gunnarsson, 1993).

2.3.2. Rad gegn streitu

Eins og kom fram hér ad ofan pa eru slokunaradfehdigleegar atferlisadferdir og
likamspjalfun helstu lausnir vid pvi ad draga eisti og streitutengdum sjukdémum.
Huglaegar adferdir byggjast a pvi ad breyta neikwveeBugsunarhaetti og vidbrogdum
vid areiti yfir i jakveedara viohorf, reynt er ad rken folki ad moéta eigin
tilfinningarviobrégd, pjalfa upp adferdir og latkke adsteedur sla sig ut af laginu.
Gott deemi um petta er akveonipjalfun, en hun felsti ad byggja upp sjalfstraust
folks, kenna pvi ad temja sér dkvedni i samskiptstamda & rétti sinum, nalgast adra
og stofna til vinattu (Seemundur Hafsteinsson ogaddHngi Gunnarsson, 1993).
Regluleg likamspjalfun hefur samt verid talin &igsta medalid vid streitu og radlagt
ad allir settu ad tileinka sér heilsusamlega lifshaeins og likamspjalfun, rétt
mataraedi og goda hvild (Dieserud o.fl.,2001).

| Svidpjod er stofnun sem heitir Institutet foressmedicin eda ISM og starfsemi pess
hugar ad forvérnum, freedslu og medhondlun a larapdirpreytu hja félki sem visad
er til peirra af heimilisleeknum. Um er ad reed& f&@lem pjaist af langvarandi streitu
og alagi og einhvers konar punglyndi. Megin aterstofnunarinnar er ad rannsaka
og skoda ahrif likamspjalfunar & likamlega og agdléeilsu. Parna eiga sér stad
rannsoknir & pvi hvort hreyfing geti verio gott exdarurraedi fyrir einstaklinga, sem
t.d. pjast af of haum blodprystingi, beinpynningoiinglyndi og streitu. Utfra
rannsOknum, sem hafa verid gerdar & ISM kemur Isigaki 1j6s ad likamspjalfun er
mikilveegur pattur, sem medferdarurraeedi i ad medldwog fyrirbyggja sjukdéma
eins og hjarta- og sedasjukdéma. En med likamspigia komast hjarta, lungu,
voovar og taugakerfi i betra astand. Til pessik@mspjalfun virki sem medferd
verdur ad stunda hana reglulega i minnst attautivikur i hélftima & dag (Sigridur
Hronn Bjarnardéttir og Johanna Bernhardsdottir, 5300

Vid likamspjalfun aukast streituhormoénin adreantinradrenalin og kortisol i blodi,
sem veldur pvi ad blédprystingur haekkar alveg emgerist i mikilli dlagsvinnu og
streituvaldandi umhverfi. Vid reglubundna likamsfpja pa adlagast likaminn ad
pessum adsteedum og streituproskuldur einstaklinga@duvy haerri og vidbrégo

likamans vid miklu alagi verda mildari og edlileg8igridur Hrénn Bjarnardottir og
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Johanna Bernhardsdattir, 2005). Margar rannsokaia synt fram a jakveed ahrif
likamspjalfunar & bodefnastarfsemi heilans, séedgak & bodefnin serdténin og
noradrenalin, en pau eru adal bodefnin sem hafid @&h punglyndi. Vid
likamspjalfun p& eykst magn seréténins og noradirend heila, sem hefur jakveed
leeknandi ahrif & punglyndi alveg eins og vid lyfpthkun. Jafnframt hafa rannséknir
synt fram & ad hreyfing hafi mjog batnandi ahrif panglyndi en skortur a
afdrattarlausum sénnunum stendur pvi Urreedi noKiié prifum, pé allt bendi til
pess ad likamspjalfun sé mjog ahrifarik leid til @@ga ar punglyndi (Ingibjorg
Hronn Jonsdoéttir, 2007).

Eitt af pvi, sem hefur fengid mikid brautargengigrourlondin hafa byrjad ad nota
sem medferd gegn sjukdomum og pa sérstaklegaustmeggdum sjukdémum, eru
hreyfingarsedlar. NuU & dogum byr folk i kyrrsetiddglagi, par sem lifsstils- og
velmegunarsjukdomar eins og of har blodprystingwsykursyki tvé og
kranseedasjukdomar eru ad aukast. Pa hefur vap® gil pess rads vids vegar, ad
fara fram & vio leekna ad gefa at hreyfingarsedifdliks og setja pa likamshreyfingu
inn sem medferdarform. FOlk getur svo leyst pesfda Ut og fengid radgjof og hjélp
fra fagadilum ef pad kys pess. Pbetta er ein adierdrigdiskerfa til pess ad draga ur
kostnadi, pvi gridarlegur kostnadur fer i Ilyflanatk og innlagnir &
heilbrigdisstofnanir (Hédinn Jonsson, 2007). Aargli var arid 2004 settur a
laggirnar sérstakur vinnuhopur & vegum Félags sklensjukrapjalfara (FISP) til ad
kanna hvort einhver fyrirstada veeri fyrir pvi adlgida hreyfisedla hér a landi sem
medferdarform gegn mismunandi lifsstilssjukdomum. Hopurinn  skodadi
nagrannaléndin okkar vegna pess ad heilbrigdiskddar eru mjog svipud og i april
2005 gaf vinnuho6purinn Gt skyrslu par sem var égail lyst tillogu ad tilraunaverkefni
& hreyfisedlum hér & landi. Verkefninu var komfcstd i Gardarbae, par sem FiSp
Utbj6 freedsluefni og tok saman meeliteeki til ad gabg stydja vio verkefnid. Helsta
von FISP er si ad pessi medferd nai ad festa sigi deér & landi og fai
vidurkenningu, pvi ad hreyfisedill eigi eftir ad tagt vel sem Urraedi gegn frekari

aukningu lifsstilssjukdéma (Hédinn Jonsson, 2007).

2.3.2.1. Slékunaradferdir
paer adferdir sem eru taldar mjog mikilveegar gegeitat eru slékunaradferdir.
Sloékun er mjog mikilveeg fyrir heilsuna pvi hun edateedan vid streitu og getur veitt

andlega r6 og betri lidan. Vid slokun verdur mispenna og kvidi i likamanum og
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aukio jafnveegi og vionam myndast gegn streitu. ME&&un er einnig heegt ad efla
jakveeda peetti i fari einstaklingsins, sem er ek#ursmikilvaegt par sem margir eru
fastir i neikvaedu hugsunarferli (Seemundur Hafsgginsog Johann Ingi Gunnarsson,
1993). Vid erum sifellt undir areiti, sem veldwiklu alagi & likamann og ef vid
hofum vanid okkur & ad hunsa pa spennu, sem mihdiaamanum pa byrjar pessi
spenna ad hladast upp og hafa ahrif & lidan oldxanrkni. Ef slokun a ad na tilgangi
sinum verdum vid ad Utryma spennu baedi Ur hugakagha. Synt hefur verid fram
a ao slokunarpjalfun hefur mjog jakveed ahrif likagd og andlega og folk verdur
betur i stakk buid ad takast & vio daglegt lifokBh getur asamt heilbrigdu liferni,
naegum svefni, hollri feedu og naegri hreyfingu, auki®geedi folks (Kirsta, 1986;
Seemundur Hafsteinsson og J6hann Ingi Gunnarss@8).19

Med slokunarkerfum er att vio medvitadar adferddiad draga ur steitueinkennum og
slaka & med markvissri pjalfun. Pad ma skiptawstdkkerfum i tvo meginflokka eftir
uppruna og edli. | fyrsta flokknum er ad finnafksem vestraenir visindamenn hafa
préad a sidustu 6ld og er mikid notad. Adferdirrs@m parna eru notadar, eru flestu
folki audskiljanlegar og paulreynd eftir dkvedinteekni. Daemi um adferdir af
pessum toga eru liftemprun, hvildarpjalfun og vé&ddeun. Voodvaslokun er i dag
langpekktasta og mest notada slokunarmedferdinstuviéndum. Medferdin felst i
pvi ad audvelda spennu og slékun i vodvum i akvedid og beina athyglinni ad
tilfinningunum sem fylgja. | pessu ferli eru vodma spenntir og afspenntir & vixl,
oftast er byrjad & hondum, sidan farid yfir i hagdii og axlir og haldid svo afram
uns farid hefur verid yfir alla vodvahépa likamanBessi slokunaradferd er gagnleg
vid ad vinna gegn kvida og streitu og rddlagt eraefd tvisvar & dag, tuttugu til
tuttugu og fimm minatur i senn til ad byrja med @8 slokunin skili arangri. Folk
naer Yfirleitt godum tokum & voodvaslokun eftir tvgggtil atta vikna pjalfun
(Seemundur Hafsteinsson og Johann Ingi Gunnars868).1

[ hinum flokknum eru hugleegar adferdir sem byggjasaldagémlum hefdum og
austreenum tarariokunum og mé par nefna adferds @inhinar ymsu tegundir joga.
Synt hefur verid fram & ad folk, sem hefur stundgdjalfad sig i pessum adferoum
hefur oft nad gédum tékum a slokun og hvild. Jégakki akvedin traarbrogd eins
og margt folk trair, heldur er j6ga adferd, sengdpgt & einbeitingu og ihugun til ad
n& stjorn & hugarstarfsemi og lata likamsstarfsanhita stjérn viljans (Seemundur

Hafsteinsson og Jéhann Ingi Gunnarsson, 1993).
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petta aefingakerfi er mérg pusund ara gamalt ogrhgfdast i gegnum austreena
heims- og traarlifsspeki. | dag er petta sefingikédurkennt um heim allan, sem eitt
helsta og heildraenasta kerfi til uppbyggingar b&éima og salar. J6ga merkir i raun
sameiningu, likamlegt, gedreent og andlegt heillbrigdHelstu einkenni joga
aefingakerfisins eru ad pad veitir slokun, gedrapeitingu, likamshreysti og lidleika
(Kirsta, 1986; Seemundur Hafsteinsson og J6hann@Gngharsson, 1993).

Allir geta stundad joga a hvada aldri sem er, s@rk¢oga eefingakerfisins er ad
aefingarnar eru gerdar i rélegheitum, peer eru geéegt og an allrar pvingunar a
likamann svo ad litil heetta er a ad einhver me#igtedan a aefingunni stendur. Joga
hefur ekki bara god ahrif a ytri likama heldur eghmnri starfsemina lika, hun slakar
a allri hugarstarfsemi, likaminn roast allur, bl@&n orvast og surefnisfleedi til
frumanna eykst. Pannig ma med sanni segja adgpgivedin likamsraekt fyrir sig,
han hefur i raun ahrif a alla likamshluta likaméfissta, 1986).

I badum pessum slokunarkerfum skiptir 6ndun gifyaleniklu mali og pad eru til
margar ondunareefingar sem einstaklingar geta Bernar eru 6flugar og hjalpa til
vid ad losa um spennu, adrar hafa réandi ahrif,abbar studla paser ad slokun.
Ondunin hefur ahrif & alla likamsstarfsemina jadnit pvi ad vera slakandi og

hressandi og skira hugann (Kirsta, 1986).

A heildina litid, pa er greinilegt ad reglubundifalfun og slokunaradferdir gera
likamanum gott, baedi andlega sem likamlega. Likarer betur i stakk buinn til ad
takast a vio streitualag, hjartslattartioni og plg&tingur haekkar ekki jafn mikid og
hja o6pjalfudum einstaklingi. Reglubundin likamsfja pjalfar pannig i raun

streitukerfi likamans i ad pola betur alag og &@saa vid paer krofur, sem likamleg

og sélfraedileg streita hefur i for med sér (IngigjBlronn Jonsdottir, 2007).

3. Kenningar
3.1 Liffreedikenningin
Fyrir nokkru fundu visindamenn gen, sem var gefidni® 5-HTT genid. Petta gen
skiptist i tveer gerdir, annad hvort i langt forrmgéong-form genes) og hins vegar
stutt form gen (short-form genes) ,sem hafdi aififfoun punglyndiseinkenna. Petta

5-HTT gen felur i sér serotonin-flutningsproteirsém er virkt i akvednum serotonin-
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taugabodleidum heilans. En ser6tonin er einnigtrieHT (5-hydroxytryptamin) og
er eitt af moérgum taugabodefnum, sem heilinn nitdodskipta. Serotdnin bodefnid
er myndad Ur aminosyrunni tryptéfan i serotoninuinktaugum i midtaugakerfinu og
akvednum frumum i meltingarvegi. Seréténin er @itpbeim bodefnum, sem tengist
mest punglyndi. Skortur & serotonin er talinn digdét i einkennamynd nokkurra
sjukddéma, p.e. punglyndi, kvidaroskun, gedhvarfasgkarattu-og prahyggjuréoskun
(Wade og Travis, 2006)

Caspi og félagar (2003) komust ad pvi i rannsékmisad langt form ser6tonins
gensins hefdi fyrirbyggjandi ahrif & punglyndi hiélki en stutt form ser6tonins
gensins hefdi pau ahrif ad pad geri félk mun viokweea fyrir punglyndis einkennum.
patttakendur i rannsokninni voru atta hundrud fjorwg sjo ibuar a Nyja Sjalandi
(New Zealand). Peim var fylgt eftir fra feedingu tiittugu og sex éara aldurs.
Nidurstodur rannsoknarinnar syndu ad um 43% af deatitakendum er fengu tvo
stutt serotonin- gen eitt fra hvoru foreldri, vonun veikari fyrir pvi ad préa med sér
alvarlegt punglyndi, ef peir urdu fyrir aféllum ainog asvtinamissi, skilnadi,
sjukdémum og fjarhagsvandamalum. En nidurstdondsyad einungis 17% peirra
einstaklinga sem fengu tvo I6ng serotonin- gem fiithvoru foreldri, attu & heettu ad
préa med sér punglyndiseinkenni. Pannig ad [s#r goru med eitt stutt serotonin-
gen og eitt langt serétonin-gen, lentu i midjumnm, 33%.

Yfirleitt hefur munurinn & pessum formum verid Gtgdur pannig ad langa genid
framleidi meira magn af préteini en stutta gen@annig er reynt ad baeta upp skort &
serotonini med lyfjagjof, oftast i sérstokum sendbéendurupptokuhemlum sem eru
algengustu punglyndislyfin sem notud eru i dag (Bgd2001).

NU & dogum er mikid verid ad reyna ad fa likamsrasktsem medferdarform gegn
punglyndi pvi rannséknir hafa synt fram & ad somaytingar virdast eiga sér stad vio
hreyfingu og peer breytingar sem gerast pegar pudglyf eru notud eins og kom

fram i kaflanum hér & undan.

3.2. Félags- og umhverfisahrif

Hér er komin fram su hugmynd ad punglyndi getiadadif pattum, sem eiga sér stad i
umhverfi okkar. Pannig ad lifsreynsla okkar og usefivspili stéran pétt i pvi ad vid
proum med okkur punglyndi, sem getur proast tvdréegt punglyndi ef vid geetum
okkar ekki i tima. Heér er att vido atburdi og addtigesem vid héfum upplifad, baedi i

gesku og nuatio eins og t.d. astvinamissir, sambéndssfid seska, skilnadur,
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flarhagsvandamal, fotlun og sjukdomar. Punglyrdeiemitt mjog algengt hja folki
sem parf ad kljast vio einhvers konar sjukdéma opad hefur ekki gott félagslegt
net i kringum sig eins og fjélskyldu og vini, gefomd einangrast og farid dypra og
dypra inn i punglyndi (Wade og Travis, 2006).

pad, ad eiga gott félagslegt umhverfi i formildiyldu og vina skiptir mali,
viokomandi er ekki einn og getur pvi leitad til nda adila ef um vanda er ad reeda

hvort sem er um missi astvinar eda annad (Wadeags 2006).

3.3. Hugraen ahrif

petta er su kenning sem rannsoknaradilar adhyiesd mest vardandi punglyndi.
Hér er att vid pann hugsunarhéatt sem skapast Hja flleikveedur hugsunarhéttur er
eitt af adaleinkennum punglyndis eins og sjélfsasakog mikil svartsyni. Folk er
talid lenda i einhvers konar vitahring, sem pad $tezkki Ut ar. punglyndi felur i sér
akvedna neikvaeda hugsun hja folki um sitt eigidotif astand. Mj6ég algengt er ad
punglynt félk trdi ad astand peirra sé varanlegisedg , ekkert gott mun nokkurn
timan koma fyrir mig ” og pvi astandi sé ekki haagtstjorna. Pad ad trda pvi ad
ekkert muni einhvern timann lagast veldur pvi a& tékur sig aldrei & og astandio
helst obreytt (Wade og Travis, 2006).

Pad hafa margir spurt sig ad pvi hvadan pessamhirgsomi og arid 1970 kom fram
tilgata eda kenning um leert hjélparleysi (learnetphessness) sem fol i sér ad ef
folki mistdkst eetid ad fordast sarsauka og stjarndverfi sinu myndi pad vera i
meiri heettu i ad lenda i punglyndi. En i pessarirkngu var einn stér veikleiki og
hann var ad margir peir, sem verda punglyndir, hédur vegnad vel i lifinu og
einnig pad ad félk, sem lifir vid erfidar adstaedarour ekki allt punglyndi ad brad.
Adalvandamalid hja punglyndu folki er ekki pad aédpsé hjalparlaust, heldur sa
hugsunarhattur ad pad sé vonlaust og svartsynt, d&raandi pvi ad ekkert gott muni
nokkurn timan koma fyrir pad og pad hafi engin ti&dd breyta 4standi sinu (Wade
og Travis, 2006).

Eitt af adaleinkennum neikvaedrar hugsunar er umimigsp.e. ad fara aftur og aftur
yfir pad sem er ad i lifinu. Ad sitja einn, hugsaanth hversu ohvetjandi allt er og
segjandi vid sjalfan sig ad engum pyki veent um meda muni pykja pad nokkurn
timan. FOlk sem hugsar avallt svona er i verulbgettu & ad fa langvarandi alvarlegt
punglyndi en peir sem na ad leida athyglina angaéa eitthvad i malinu og ad leita

sér hjalpar. Visir ad pessum hugsunarheetti gegtjad a unglingsarum og sidan

16



préast med folki eftir pvi sem pad verdur eldraonkir eru i meiri haettu &4 ad skapa
sér petta hegdunarmynstur og hugsunarhatt a uisglithg, sem peer préa svo med sér
& fullordinsaldri, heldur en karlmenn. Astaedurfyair pvi eru ef til vill peer ad stada
kvenna er 6druvisi en karla eins og t.d. & vinnladinum. Karlarnir eru liklegri til
ad vera i godri vinnu heldur en konur. beer fa ekis morg teekifeeri og karlar til ad
komast afram a vinnustad t.d. i sambandi vid stégkkun, sem veldur peim
vanlidan, sem peer geta prdad yfir i alvarlegt pumdy (Wade og Travis, 2006).

Folk sem er pannig sifellt med neikveeda hugsunifié leru i mun meiri haettu a ad
préa med sér alvarlegt punglyndi, heldur en &#kn almennt er jakveett (Wade og
Travis, 2006).

Allir pessir peettir hafa hver um sig ahrif & pumgly og med pvi ad bera pessa
ahrifapeetti saman pa getum vid kannski skilid astasy a bak vid punglyndi og
utskyrt peetti eins og afhverju nakveemlega samandskeefur engin ahrif & einn

einstakling en gjérsamlega heltekur annan.

4. Medferdarurraedi
Morg medferdararreedi eru til stadar gegn hinum yregundum gedraskana en pau
Urraedi, sem helst eru notud i sambandi vid punglpadkvioa eru adferdir i formi

vidtalsmeodferdar og lyfjagjafar.

4.1. Vidtalsmedferd

Samtalsmeodferd er eitt af helstu medferdarirreedmrotud eru gegn punglyndi og
kvida. Vidtalsmedferd er vitt hugtak og a vio nskgnar adferdir sem eiga pad
sameiginlegt ad hjalpa einstaklingum ad taka aneiginda og tilfinningum & sem
bestan héatt. Pessar vidtalsmedferdir eru oftaddam med lyfjamedferd. ba er
reynt ad nota viotalsmedferd eina og sér gegn jyadglen ef einkennin eru alvarleg
pa er medferdin notud samhlida lyfjamedferd. Helsinkenni vidtalsmedferdar er
sjalfshjalpin, p.e. reynt er ad kenna folki ad baeyeikveedum hugsunum og
tilfinningum um sjalft sig yfir i jakveedara forsvo ad folk eigi audveldara med ad
takast & vio vandann. Reynt er ad styrkja sjaljsima svo ad einstaklingurinn

proskist frama vid a jakveedann hatt. Honum er keathtvera gagnrynin a allar
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neikveedar hugsanir og tilfinningar svo ad hann aigiveldara med ad koma sér upp
ar neikveedu leegdinni, sem hann er fastur i. Samedferd er ekki audveld, hun
getur tekid mjog a einstaklinginn baedi likamlegaamgllega (Lurie, 2007; Wade og
Travis, 2006).

4.2 Hin ymsu form vidtalsmedferdar

Fyrst ma nefna medferd, sem kallast studningsadtabferd en han byggist adallega
a pvi ad meodferdaradilinn er pa eins og vinur,stdu og veitir studning.
Medferdaradilinn er parna til pess ad hlusta & sancen ekki ad reyna ad finna lausn
a vandanum eda deema. Hann & ad vera til stadayfageinstaklingnum ad opna sig
tilfinningalega a hans eigin hrada svo ad honumdén best & medan a timanum
stendur. Pad eitt ad vera til stadar og hlustingtaklinginn tala um vandamal sin
getur verid afar mikilvaeg fyrir einstaklinginn. Ireeta einkum vid folk sem pjaist af
punglyndi. Margir fagadilar eru pjalfadir i ad taeisvona medferd p.a.m. laeknar,
sélfreedingar, félagsradgjafar, hjukrunarfreedin@arckman og Charlish, 2000; Lurie,
2007).

Félagsradgjafar er vel pjalfadir i ad veita stu@sinotol og eitt af adal hlutverkum
peirra, sérstaklega vardandi einstaklinga sem pjalstinglyndi og kvida, er ad virkja
félagslegt studningsnet fyrir einstaklinga og getario ad nota likamspjalfun sem
medferdardrraedi. EKki allir hafa kynnt sér mikilyisdtkamspjalfunar a andlega kvilla
eins og punglyndi og kvida og nota hana ekki sekamedferd med viotalsmedferd
(Williams og William, 2006). Pess vegna er mjokimeegt ad félagsradgjafar kynni
sér ahrif reglubundinnar likamspjélfuna & gedraskag heilsustofnanir geri hid sama
pannig ad likamspjalfun geti ordid ad fastheldu fegfarirraedi gegn punglyndi og
kvida (Williams og William, 2006).

Neest ma nefna atferlismedferd, en hin byggist @i freigmyndafeerdi ad hjalpa félki
ao takast a vid einhvers konar faelni sem hrjair pgdvirkar pessi medferd einnig
nokkud vel & punglynda. [ atferlismedferd er reg@ttvinna saman peer adsteedur eda
hluti sem einstaklingurinn Gttast vid lif sitt sad pad verdur smam saman partur af
lifinu og einstaklingurinn leerir ad Ottast ekki ¢gm. Med pessari teekni eykst
sjélfstraust einstaklingsins og 6ttinn hverfur snogt smatt (Buckman Charlish, 2000;
Lurie, 2007).
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Pridja adferdin er tengslamedferd, en hun byggstiaad beeta tengls og samband vid
annad folk. Eitt af adaleinkennum punglyndis ef@® dregur sig fra 6llu og er erfitt

i umgengni. Tengslamedferdin horfir sérstaklegapeéssa peetti og pjalfar
einstaklinginn i ad bregdast vid a jakveedan h&thd ad beeta personuleg samskipti
vid adra getur létt mjog & punglyndinu. Tengslafeg®n byggist a premur stigum,
fyrst spyr fagadili Gt i astand einstaklingsins sggnskipti hans vid annad folk, svo
naest gefur hann radleggingar um adferdir sem edghj&pa viokomandi i ad baeta
samskiptin vid adra og sidan & seinasta stiginakgedid ad slita sambandinu vid
fagadilann og sja hvernig vidbrogo einstaklingsiesda. Pessi adferd er mikid notud
til ad hjalpa einstaklingi i ad takast a vid atak afoll sem hann hefur ordid fyrir &
lifsleidinni, s.s. astvinamissi, starfslok, skilnadeilur vid fjolskyldu, vini og
vinnufélaga. Medferdin hjélpar til vio ad beetaaffdfeerni einstaklingsins svo ad
hann geti byggt upp betri sambodnd i umhverfi sieldir en adur (Buckman og
Chalrlish, 2000; Lurie, 2007).

Su adfero sem mest er notud i dag gegn punglyndisvakoéllud hugraen
atferlismedferd. Hugreen atferlismedferd er su medkem stendur hvad fremst i
flokki medferda gegn punglyndi. Par er unnid meddanir folks, minni og skynjun.
Hun byggist a peirri hugmyndafraedi, ad 6ll salreandamal eins og punglyndi og
kvidi tengist hugsunum okkar p.e. hvernig vid hugstilkum og metum atburdi og
adsteedur i kringum okkur. Markmid hugreennar atierkdferdar er ad greina og
taka a neikveedum hugsanaferlum eins og salfsasakwgukvidahugsunum. Pad eitt
ao breyta hugsunarheetti okkar i jakveett form getaytt lidan okkar toluvert (Lurie,
2007; Wade og Travis, 2006).

Med medferdinni er reynt ad endurmeta og skiljadid@kkar a pvi hvernig vid sjaum
veruleikann og lif okkar. Peir sem pjast af punglyeru t.d. oft med mjog neikvaeda
syn & veruleikann, allt er vonlaust og pvi engiitgahgur i ad adhafast neitt og pa
soOkkva peir dypra og dypra nidur i punglyndisleegdirMed hugreenni medferd er
reynt ad laga pessar neikveedu hugsanir, med pJiréd i stadin raunheefari og
jakveedari hugsanir. Slikt hugsanaferli beetir ga@slg einstaklingurinn lyftist upp ar
bynglyndinu. [ pessu medferdarferli er verid a@tjev folk til sjalfskodunar & lifinu
nana en ekki hvernig pad var &dur fyrr. Folk eathvil pess ad halda dagbok par sem
pad skrair nidur allar breytingar a skapi, hugsuragrath6fnum. Med pessu er reynt

ad hvetja folk til gagnryninnar hugsunar a pvi ia&tada ferli sem pad er i og pjalfa
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pad i ad breyta og laga og kenna pvi ad setja aékmid sem pad geti ndd (Lurie,
2007; Wade og Travis, 2006).

Samkveemt rannséknum pa synir medferd i formi ly§kg og vidtalsmeodferdar ad
paer virka mjog vel gegn mildu og medaldjupu pundlyrog stundum er
vidtalsmeodferd jafnvel betri en lyfjagjof, en padyérleitt einungis vid um milt

punglyndi. Rannsoknir hafa pd synt ad lyflamedfgegn alvarlegu punglyndi sé
langoflugasta medferdin. NG hafa hins vegar mangamsoknir synt fram a
mikilveegi likamsreektar til ad draga Ur salreenumrg@sidunum eins og punglyndi,
kvida og streitu og getur verid mjog hjalpleg medfeid mildu og medaldjapu
punglyndi (Buckman og Charlish, 2000), en vid fjdtl betur um pad hér a eftir.

4.3 Lyfjameodferd

Pad hefur komid i ljés ad taugastarfsemi i heilamaf ahrif & proun punglyndis og
pa sérstaklega taugabodefnin seréténin og néraliinenaHelsta verkun flestra
punglyndislyfja felst i pvi ad auka frambod pesdatggabodefna i heilanum. Pad er
haegt ad skipta punglyndislyfjum i nokkra flokka ogeir helstu flokkarnir eru
priggja-hringja punglyndis lyf og SSRI-lyf sem aleissku er kallad sérteekir
serotonin-endurupptokuhemlar. Flestum priggjagjeryfjunum hefur verid skipt Gt
fyrir SSRI-lyfin vegna pess ad med SSRI-lyfjununigfg feerri aukaverakanir. En
pad hefur samt komid fram ad priggja-hringjalyfirki betur en SSRI-lyfin a
einstaklinga, sem pjast af mjog alvarlegu punglynéiriggja-hringja punglyndislyf
hamla nidurbroti ser6tonins og néradrenalins ogesmu i dag dmissandi i medferd
gegn alvarlegu punglyndi en med pessum lyfjum §gta leidinda aukaverkanir eins
og munnpurrkur, pyngdaraukning, yfirlidskennd, haggégda, preyta og oOrélegur
hjartaslattur, asamt pvi ad pau eru lifshaettufagreofskdmmtun er ad reeda (Lurie,
2007; Nedley, 2001).

SSRI-lyfin eru langoftast notadar sem fyrsta medfgegn punglyndi og eru pessi
bunglyndislyf langmest notud hér & islandi. MedR&Ffjum pa eykst magn
serotonins i taugungamotunum og pau hamla nidurbeadtonins sem hefur pad i for
med sér ad pad dregur verulega ur kvida og punglyRelstu SSRI-lyfin i dag eru
Sertralin, Paroxetin, Citalopram og Fluexetin (Rmzsem er liklega langalgengasta
lyfio i dag gegn punglyndi og kvida. Eins og medndr lyf pa geta fylgt

aukaverkanir med SSRI-lyfjum. Einstaklingur getundid fyrir 6gledi, minnkandi
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kynlifslongun og aukinni svitamyndun. En SSRI4yfieru samt mest notada
punglyndislyfid i dag par sem pau eru polud adgafrbest og eru ekki mjog haettuleg
vid ofskdmmtun (Lurie, 2007; Nedley, 2001).

Raflaekningar er si medferd sem er stundum notudlskanurreedi til ad draga ar
punglyndi og a pa nanast alltaf vio um sjuklingansgjast af mjog alvarlegu
punglyndi par sem heettan a sjalfsvigi eda alvartegueeringarskorti er mikil.
Medferdin stendur oftast i nokkrar vikur og algeagtpunglyndid svari vel eftir sex
til téIf manudi. Pad versta vid pessa medferddehan getur valdid timabundnu eda
varanlegu minnisleysi og eetti pvi ad vera allraasid Urraedid i medferd gegn
punglyndi (Nedley, 2001).

[ dag er lyffamedferd og hugreen atferlismedfer® raftud saman vid punglyndi.
Oftast er reynt ad vinna bug & punglyndi adeins fmegreenni atferlismedferd, pa
yfirleitt mildu eda medaldjupu punglyndi en oft befreynst best ad samtvinna
hugreena atferlismedferd og lyffamedferd pegar umarbdgt punglyndi er ad reeda
(Buckman og Charlish, 2000).

Adrar medferdir sem geta verid hjalplegar eru eigsfram kom i fyrsta kaflanum

reglubundin likamspjalfun, pvi margar visindararkms hafa synt fram & jakveed

ahrif likamspjélfunar & sélarlega lidan folks aguimum tilfellum getur likamspjalfun

komid i veg fyrir ad punglyndi préist (Ingibjérg Binn Jonsdéttir, 2007).

Synt hefur verido frama ad punglyndissjuklingar, sémka patt i reglubundinni

likamsraekt i minnst tiu vikur undir eftirliti fagdd, hafi synt gédan arangur i medferd
gegn punglyndi. Sumar rannsoknir hafa jafnvel $garh & ad likamspjalfun hafi jafn

g060 ahrif & punglyndi og lyflamedferd. Margir halftam ad likamspjalfun sé jafnvel
betri en lyffamedferd par sem einstaklingurinn @ipglfa likamann og heilsan verdur
betri og petta eigi sérstaklega vid pegar um lengria er ad reeda. Pol og
styrktarpjalfanir hafa synt jakveed ahrif a punglyod meelt er med ad pjélfa i pad
minnsta tvisvar til prisvar i viku (Nedley, 2001).

Rannsokn eftir pa Nicola, Haase, Gallagcher, Lawtptewis (2007) var kannad var
hvada ahrif likamsraekt hafdi & kvida og punglynd®annséknaradilarnir skodudu
hvort einhver tengsl veeru & milli einstaklingshieghr annars vegar og
likamshreyfingar & vinnustad hins vegar a punglyogliikvida. Gognin sem peir
notudu voru Ur rannsokn, sem gerd var & midaldremkenum i borginn Caerphilly i

Sudur-Wales, sem stadsett er a Bretlandseyjum.ni@agru fra tveimur timabilum,
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patttakendum var fylgt eftir & fimm ara timabilafi 989 til 1993 og svo aftur a tiu ara
timabili fra 1993 til 1997. Punglyndi og kvidi varaelt med ymsum punglyndis- og
kvidaprofum. Peir péatttakendur sem skiludu dlluaudsynlegum gégnum yfir pessi
tvd timabil voru um 1158 talsins. Nidustodur radkrarinnar syndu ad peir

patttakendur, sem stundudu reglubundna erfidaanivinnu, par sem alagio var
mikid, minnkudu litillega likurnar & punglyndi oyida & fimm ara timabilinu, en

engin tengls fundust milli likamspjalfunar og puyrgdis eftir tiu ara timabilid. Ljost

er pvi ad ekki allar rannséknir syna fram & langgahrif hreyfinga sem varnar gegn
punglyndi. Rannsakendur pessarar rannoknar bendaségar & ad frekari rannsokna
sé krafist og pad eetti ad rannsaka beaedi karla awirkog pau atridi er tengjast

mismunandi vinnuadstaeedum svo heegt sé ad fa besyyfyfir vidfangsefnid.

5. Sélreen ahrif likamsraektar

Eins og hefur kom fram hér adur, pa er reglubuntlikamspjalfun einn pattur sem
hefur synt mikilveegi sitt gegn streitu, kvida ognpglyndi og verid lengi pekkt ad
skipi stéran sess i pvi ad koma i veg fyrir alvgalsjukdéma eins og hjartasjukdéma,
heilabloofall og ymsar tegundir krabbameins. bikeg areynsla hefur einnig synt
ahrif a starfsemi dnaemiskerfisins og a likamsvedfi sem bein og brjésk. Auk pess
sem bloofleedid eykst til muna, pa breytist likangnpess innan likamans og védvar
likamans fa pa ndga neeringu og surefni sem haringuk pess sem likaminn losnar
hradar vid Urgangsefni. Areynsla hefur pvi alrifanast alla hluta likamans baedi
likamlega og andlega. Likamleg hreysti hefur ejnmé kosti ad einstaklingurinn er
meira tilbuinn til ad takast a vid annir og atokgdms og verdur sidur fyrir streitu,
sem veitir honum andlega vellidan (Dieserud o2001; Nedley, 2001). Likamleg
areynsla er i raun besta utras, sem vol er & tiloafa vid uppsafhada spennu,
innibyrgda reidi og firringu. Flestir sem hafa mt#ad einhvers konar hreyfingu
kannast vid vellidunina i ad taka a pvi og latardilenn hamast, p4 virdist eiga sér
stad einhvers konar hreinsun a likama og sal (RDuese.fl., 2001).

Peir sem stunda likamsraekt eru enn betur i stakk tiiad takast a vid streitu pvi
streituviobrogd peirra eru ekki eins kréftug ogransem eru i verra formi og verda
pvi miklu fljétari ad jafna sig og eru minna strads (Seemundur Hafsteinsson og

Johann Ingi Gunnarsson, 1993).
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Margar rannsoknir hafa synt fram & jakveed tengtsla reglulegrar likamspjalfunar
og punglyndis og ma par nefna rannsokn Lane og jogvé2001) um &hrif
reglulegrar polfimisaefinga a punglyndi. Allir p@endurnir voru einstaklingar sem
hofou eeft reglubundid polfimispjalfun fr& premur midum til tveggja ara i pad
minnsta einu sinni i viku. Patttakendurnir vorut8ins og var medalaldurinn 27 ar.
patttakendum var afhentur spurningalisti sem pgir &0 svara fimmtan mindtum
fyrir aefingatimann og svo strax ad loknum aefingatinipatttakendum var skipt i tvo
hopa. I einum hopnum voru peir sem attu vid eink@nar punglyndi ad strida eda
52 og i hinum hépnum var folk, sem ekki atti vionplyndi ad strida sem voru 28.
Afingin var framkveemd inn i sal med kennara/pjalfag stod polfimisaefingin yfir i
eina klukkustund med upphitun og slékun. Eftirdim kom i ljés verulegur munur a
lidan patttakenda, &dur en peir byrjudu og eftiraafingunni lauk. Nidurstdédurnar
syndu ad polfimitiminn dré verulega ur andlegri Néan patttakenda i hopnum, sem
pjadist af einhvers konar punglyndi svo sem reiéigulreid, preytu, spennu og
préttleysi og einnig hja pattakendum i hinum hépremtéluvert minna. Pad kom i
ljos ad af 80 patttakendum voru um 40 pattakendem leitudu ad betri andlegri
lidan sem eefingin veitti og kom i timann & peimsé&rdum asamt pvi ad baeta
heilsuna. Hins vegar kom i lj6s i nidurstdum skmarinnar ad meira en
helmingurinn af patttakendunum hugsudu ekkert unsspehlid aefingarinnar.
Rannsakendurnir setti fram p4 tilgatu ad folk setin @ einhvers konar punglyndi
ao strida og teeki patt i keppnisesefingum par semumeBi raun i keppni vid adra,
naedu siour arangri. Ad pad sem skipti mali i héiflop sé ad einstaklingar med
punglyndi séu ekki i keppni vid adra heldur séwgafa petta einungis fyrir sjalfa sig
pvi annars geti peir lent i frekari gedleegd en aduvlikilveegt er einnig ad
einstaklingurinn radi vio aefinguna, sem fram fdinhia svo ad hann finni ekki til
vanmattar sins. Rannsakendurnir taka samt frarfreka@ri rannsoknir purfi til ad
kanna langtimaafhrif likamspjalfunar & einstaklimgad punglyndi.

Onnur rannsékn par sem kannad var hver ahrif likgaifan hefur & andlega lidan er
rannsokn sem fram fér i Finnlandi eftir pa Hassni@miyula og Uutela (2000). Par
var Urtakio 3403 patttakendur og par af 1547 kastpad 856 konur & aldrinum 25 ara
til 64 ara. Allir patttakendur svérudu sérstokupumningarlista um aefingavenjur
sinar og skilning sinn & likamsstyrk og heilsu. af$ pessum spurningarlista voru
patttakendur bednir um ad taka ymis punglyndisppEr & medal Beck’'s

punglyndisskalann. Nidurstédur rannsoknarinnadsyimam a ad peir sem stundudu
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likamspjalfun i pad minnsta tvisvar til prisvar mim i viku upplifdu minna
punglyndi, minni reidi asamt pvi ad vera minnarggygnir og minna stressadir en peir
sem stundudu litla sem enga likamspjalfun. Eirgyigdu nidurstédur fram & pad ad
peir patttakendur sem &efdou reglubundid fundu fyrétri likamlegri heilsu og
likamsstyrk. Ut fra pessum nidurstddum virdistavad med reglulegri likamspjalfun
finni folk fyrir betri likamlegri og andlegri lidan

Einnig ma nefna rannsékn eftir Blumenthal og félag2007) vido Duke
Haskolasjukrahasid i Nordu Karolinu Bandarikjum pam patttakendur voru 202
(153 konur og 49 karlar) sem pjadust af alvarlegagbyndi. Markimidid var ad
skoda hvort polpjalfun annad hvort i hoppjalfun wnéftirliti pjalfara eda i
heimapjalfun hefdi svipud ahrif og lyflamedferd gepunglyndi. Pétttakendum var
skip upp i fjéra hopa, hoppjalfun undir eftirlitheimapjalfun, lyflamedferd og
lyfleysumedferdo sem stod yfir i fjora manudi. Nsitavar vid Hamilton
punglyndisskalann (HAM-D) vid meelingar & punglyraiikennum. Eftir fjdgurra
manuda medferd syndu nidustdédur ad um 41% patttkkeoru ekki lengur med
einkenni alvarlegs punglyndis og skorudu leegra éillan punglyndisskalanum i
Ollum hépunum sem tOku patt. Pad komu i ljés ngdgadar nidurstdédur i hop-og
heimapjalfun og i lyflamedferd, sem stydur ad |dllpjn geti reynst god i pvi ad

draga ur alvarlegu punglyndi.

6. Ahrif neeringar & likamlega og andlega vellidan

G60 naering er likamanum naudsynleg, pvi faedanldauns konar eldsneyti likamans
og til pess ad lifa gédu og innihaldsriku lifi pdfkaminn ad fa 6ll naudsynleg
naeringarefni sem hann parf. Rétt mataraedi ergétaikilveegast af dllu til ad koma
i veg fyrir vanheilsu, baedi likamlega sem og amnal@jeserud o.fl., 2001).
Feedupyramidinn eda faeduhringurinn er oft notadwadtisyna og radleggja folki um
rétt mataraedi og val a réttum faedutegundum. Pfae@utegundunum oftast skipt upp
i sex flokka eftir mikilveegi, en pé er mjog mikileggefyrir folk ad borda margs konar
feedu ar hverjum flokki, pvi hver feedutegund hefiinas sérstoku samsetningu
neeringarefna, sem likaminn parfnast. Pad semliérwara undirstddufeeda okkar
felst i kolvetnariku feedi og er talin mikilveegastkulindin en par er ad finna t.d.
braud, kornmeti og mjolk og mjélkurafurdir. Greertivagy avextir er mjog holl faeda

med mikid af vitaminum og steinefnum. [ lokin mé&naeallt feitmeti eins og kjot,
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fisk, egg og einnig baunir og hnetur sem 6ll infdaamikilveeg vitamin og steinefni
asamt pvi ad innihalda mikid magn af proteinum sammsoéknir hafa synt ad spili
stért hlutverk i medferd og adferdum til ad dragdunglyndiseinkennum, kvida og
streitu (Dieserud o.fl., 2001).

6.1. Mikilveegi naeringar gegn punglyndi

par sem punglyndi tengist bodefnatruflunum i heilparft ad byrja & pvi ad utskyra i
stuttu mali ahrif mismunandi neeringarefna a heilagrstarfsemi hans. Heilinn er eitt
af okkar steerstu liffeerum Eins og 6ll 6nnur liffddtamans hefur pad ahrif & hann
hvad vid bordum og drekkum. Heilinn er gerdur (gira en sextiu prosent fitu af
ymsum tegundum, alveg eins og vodvar likamans er@iigur proteini og beinin ar
kalki. Rannsoknir hafa synt fram a ad naering hakil ahrif a gedheilbrigdi og lidan
folks. Neeringarefnin eru pvi nokkurs konar unaiést fyrir proun og virkni heilans
0g pau geta adeins virkad edlilega ef onnur nesemafiga eru einnig til stadar.
Neeringarefninn purfa einnig ad vera i réttu hllitfald onnur neeringarefni svo
heilinn virki sem edlilegast. Skortur eda of mikidagn af dkvednu naeringarefni
hefur ahrif & allt kerfio (Wayer, 2000).

Hér verdur farid yfir nokkur naeringarefni sem tadiru skipta miklu mali hvad vardar
punglyndi, kvida og streitu. Foélasin/Félinsyraakvedid B-vitamin sem er mjég naio
B-12 vitamini og hlutverk peirra er ad hjalpa frumuail ad fjdlga sér. Sambland
pessara efna er mjog naid og getur eitt peirra glkkint hlutverki sinu nema med
aostod hins. Rannsoknir hafa synt fram & tengstsgra efna a préun
punglyndiseinkenna hja einstaklingum. Gerd varns@akn & um tvo pasund
einstaklingum par sem fannst ad patttakendurnir seyttu feedu sem hafdi lagt
Folasin og B-12 vitamingildi voru mun liklegri &6 proa med sér punglyndi en peir
sem voru med héatt gildi af pessum vitaminum i fadoi (Wayer, 2006).

Skortur & pessum efnum getur leitt til préunar degra sjukdéma, baedi likamlegra
og andlegra. Folasinskortur kemur i veg fyrir @bleg frumuskipting eigi sér stad
og storkornétt blédleysi myndast og flutningur dare skerdist verulega. Adal
sjukdémseinkenni Folasinskorts, er mikil preytaapgpleiki og meaedi. B-12
vitaminskortur getur hins vegar leitt til taugaskeda sem geta baedi verid likamlegar
og andlegar. Sem daemi ma nefna skerta hreyfigehdeh og féta og trufludum

titrings- og stéduskyni asamt sjontruflunum og nistepi. Einnig geta komid fram
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alvarlegar gedtruflanir a bord vid ofskynjanir cgnghugmyndir, haegt er ad finna
mikid af B-12 vitamini i porski, undarennu og lar@a og margir avextir og
greenmeti eru sneisafullir af folati (Olafur GuniSsemundsson, 2007; Wayer, 2006).
pPad bodefni sem mesta athygli hefur fengid varddmuatiglyndi er taugabodefnid
serotonin en serotonin eins og adur hefur veriditnef myndad ar aminosyrunni
tryptéfan i serotoninvirkum taugum i midtaugakerfin Taugabodefni myndast
yfirleitt ar amindésyrum (proétein) en pad eru til uottugu mismunandi tegundir af
aminésyrum sem flokkadar eru i tvo flokka, lifsneyrdegar amindsyrur og adrar
aminosyrur. Lifsnaudsynlegu aminésyrurnar erurérgdnar hinum vegna pess ad
paer eru ekki framleiddar i likamanum og pvi verduid ad fa peer ur faedunni.
Tryptofan amindsyra flokkast i lifsnaudsynlegar rasirur og pess vegna mjog
mikilveegt ad fa hana ar faeedunni par sem serétokipas lykilhlutverki i medferd
gegn punglyndi og kvida. Rannséknir hafa synt fiamd peir sem pjast af veegu
punglyndi hafa mun meira magn af tryptéfan i likaoma en peir sem pjast af
alvarlegu punglyndi. Tryptofan er haegt ad finmajdlkurvorum, fiski, kjéti, eggjum,
baunum, freejum og kornmeti (Olafur Gunnar Seemung<@07; Wayer, 2006).

Tyrosin er ein af peim tuttugu aminosyra sem likakhkar parf til ad mynda proétein.
Likaminn getur myndad tyrésin og er pvi ekki naudsgt ad fa pad ur faedunni pd ad
pad sé oft notad sem feedubeetandi i annarri feedyrosih er undanfari annarra
bodefna eins og adrenalin, néradrenalin og dépaerim tengjast 6ll & mismunandi
hatt vio punglyndi, kvida og streitu. Adrenalin agradrenalin eru hluti af
streituviobrogdum likamans og dépamin er naudsynfggr edlilega starfsemi
midtaugakerfisins og hefur ahrif medal annarsfiétiingar, hvatir og gedhrif (Olafur
Gunnar Seemundsson, 2007; Wayer, 2006).

Og pa ad lokum, hafa margar rannsoknir skodad @hriega-3 fitusyra/Lidlensyra
og Omega-6 fitursyra/Lindlsyra sem flokkast unglildmettadar fitusyrur og gegna
sérlega mikilveegu naeringarhlutverki asamt goédumifuahr & blodprysting og
blédstorknun. Omega-6 fitusyra hefur ahrif a eedmbatt, blédstorknun,
nyrnastarfsemi og sykingar- og 6naemisviobrogd. @ari fitusyra er hins vegar
lifsnaudsynleg fyrir voxt og proska ekki sist fytiaugastarfsemi heila og hafa
fyrirbyggjandi ahrif & hjarta- og sedasjukdéma (OtaGGunnar Seemundsson, 2007;
Wayer, 2006).

26



Til pess ad Omega-3 fitusyra og Omega-6 fitusyrki @dlilega er naudsynlegt ad
jafnveegi riki a milli neyslu a Omega fitusyra, [sm of mikid magn af Omega-6
fitusyru hindrar upptoku a Omega-3 fitusyru og gdtannig valdid skorti a Omega-3
fitusyru sem eru lifsnaudsynleg likamanum. Margansoknir hafa synt ad skortur a
Omega-3 fitusyru i bléadi er verulegur hja einstaglim sem pjast af punglyndi midad
vid einstaklinga, sem ekki pjast af punglyndi. Adrannsoknir hafa synt fram &
samband milli mismunandi alvarleikastigs punglgno@ hau gildi Omega-6 fitusyra
a moti lagu gildi Omega-3 fitusyra. Svipadar nglddur hafa fundist hja
einstaklingum sem pjast af tviskauta punglyndi {@la&Gunnar Seemundsson, 2007;
Wayer, 2006).

Pessar fjoldmettudu fitusyrur er haegt ad finnartiaplium, hnetum, fraejum og feitu
fiskmeti eins og sild, sardinum, laxi og tunfisklokkrar rannsoknir hafa synt fram &
samhengi milli litillar fiskneyslu og punglyndis.Ein slik rannsékn for fram i
Finnlandi &arid 2001. Ppatttakendur i rannsokninaruva aldrinum 25 til 64 ara
(n=3.204). Ppatttakendur voru valdir af fjorum lasdeedum , tveimur sveedum vid
strond og tveimur sveedum vid votn. Patttakenduu Vatnir fara i likamsskodun og
latnir svara spurningalista um neyslu fiskmetis ego latnir taka Beck’'s
punglyndisproéfid.  Nidurstédur voru peser ad peirtfagiendur sem bordudu meira
magn af fiski voru i mun minni heettu a ad fa pungdiyen peir sem neyttu sjaldan
fisks. Sérstaklega kom fram mikill munur & millidnna, sem neyttu litils magns af
fiski og peirra sem neyttu hans oftar eda um 348468 27%. Hja koérlum var petta
um 28% a moti 26%. Nidurstodur syna greinilegargdg sterk tengls eru & milli
fiskneyslu og punglyndiseinkenna, sem stydur padfaduefni med Omega-3
fitusyrum er mikilvaegt til ad draga ur einkennummflyndis (Tanskanen, o.fl., 2001).

Ut fra pessari yfirferd a helstu neeringarefnum @mk vid sogu vardandi punglyndi,

kvida og streitu er heegt ad segja med vissu admataraedi og naering spili stort
hlutverk i pvi ad draga uar einkennum gedreenna €jiled asamt likamlegum

sjukddmum, sem geta fylgt i kjolfarid. Medferdiiormi rétts mataraedis og naeringar
hafa synt fram & gédan arangur i ad draga Ur padgginkennum.

par sem likamsraekt og rétt matareedi tengjast stekkindum pé tel ég petta yta vel
undir mikilveegi likamsraektar sem medferd i barattugegn punglyndi, kvida og

streitu.
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7. Hvild — mikilveegi hvildar

Hvild er okkur naudsynleg hvort sem um er ad raddarispjalfun eda dagleg storf
pvi han endurnaerir og byggir likamann upp eftikkatisedi likamleg og andleg atok.
Preyta er eitt af radum likamans til ad segja okkdivildar sé porf. Ef vid faum
ekki neegilega hvild pa safnast upp preyta sem drégafkastagetu likamans sem
oftast er timabundin skerding a afkastagetu serfars@ myndun preytuefna i
voovum likamans og preytu i taugakerfi. Ef pessyfa verdur langvarandi an
nokkurra skyringa getur verio um likamlega eda egalsjukdéma ad reeda og rad ad
leita sér hjalpar t.d. hja leekni eda sélfreedingegerud o.fl., 2001; Ingimar Jénsson,
1980).

Svefn er besta hvild sem likaminn getur fengidfjmgar vido sofum pa haegist & allri
starfsemi likamans og einhvers konar endurnserséy &tad. | svefni byrjar likaminn
aod safna upp orku i stad peirrar orku sem hannrtesfii yfir daginn og losar svo
likamann vid urgangsefni efnaskiptanna og jafnvkegnst & alla likamsstarfsemina
(Dieserud o.fl., 2001; Ingimar Jonsson, 1980).

Naudsynlegt er ad f& nég af vild og svefni pegghuleg likamspjalfun er stundud pvi
mestu framfarir i likamanum eiga sér stad i hviltjartad styrkist og steekkar,
harreedum fjdlgar i véovunum svo blédstreymi og Busélaedi verdur betra og
voovar gildna og steekka. Einnig er rétt hvild imdeg & medan & sefingum stendur
pvi med réttri hvild naer likaminn ad endurnyja aglitbUa sig rétt fyrir naestu atok,
en ef hvildin er of stutt & milli ataka getur likeam ordid fyrir ofpjalfun og endad med
stéonun i arangri, krampa i vodvum, sarsauka midg stédugri preytu (Dieserud
o0.fl.,2001).

Hvildin er pvi einn mikilveegasti pattur okkar adtrbeheilsu baedi likamlega og
andlega og pad ad lifa heilsusamlegu liferni pan sétt pjalfun, matarraedi og hvild
eru hofd ad leidarljosi skipar stort hlutverk aéalinlegri og andlegri vellidan okkar.

8. Nytt skref i att ad medferd gegn alvarlegum gedskunum
Visad er hér i nylega islenska rannsékn sem syikitvaegi likamspjalfunar til ad
draga ar einkennum hja einstaklingum med mjog &gar gedraskanir eins og
gedklofa. Um er ad reeda verkefni sem er unnid dnpdurhaefingardeild fyrir
einstaklinga med gedraen vandamal og er asetladdstdadi til arsins 2012. betta er
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mjog ahugaverd rannsokn par sem hdn er nokkurmviggst sinnar tegundar i ad

skoda ahrif likamspjalfunar & einstaklinga senstgd gedklofa.

Meginmarkmid rannséknarinnar var ad athuga hvorgutegiki veeri & pvi ad nyta
likamlega heislueflingu sem arangursrika medferd tyata hja einstaklingum med
mjog alvarleg gedreen vandkveedi. Petta verkefnihleti af steerra verkefni.
péatttakendur i rannsokninni voru 8 talsins, kaéladrinum 18 til 38 ara sem hofou
verid greindir med gedklofa. Patttakendurnir vealdir med tilliti til pess ad peir eru
med gedklofa an personuleikaraskana. Allir pattalkur sampykktu ad taka patt i
rannsokninni med pad markmid ad leidarljosi ad rifkamlega heilsueflingu sem
péatt i medferdinni ad bata. Enginn af patttakentuimdfou einhvern timann stundad
likamsreekt. Allir patttakendurnir fengu goéda hwaggu og kennslu til pess ad peir
geetu nad sem bestum arangri a medan a rannsolsbddi Parna voru konnud ahrif
heilsueflingar & nokkur form gedraskana, kvida,dhmdi, sjalfsmat og félagsfaelni.
Meeliteekin sem notud voru vid rannsoknina var spualisti sem lagdour var tvisvar
sinnum fyrir patttakendur & fimm manada timabiliingiheldur tolf spurningar sem
valdar voru ur vidurkenndum spurningalistum, serfadetar ad meta tilfinningalegt
heilbrigdi patttakenda. BDI- punglyndismeelikvamdirvar notadur asamt BAI-
kvidakvardanum, sjalfsmatskvardi Beck’s var eimmigadur og Social Phobia Scale
profio (SPS). Notast var vid meetingarlista par sknméadar voru nidur meetingar hja
hverjum og einum péatttakanda fyrir sig. Pessi sakn for fram & sj6 manada
timabili og pjalfunaraeetiun i likamsraekt var geddpérfum hvers og eins asamt pvi
ad veita patttakendum gdoa freedslu i neeringarfgdefingasal. Afingar i tima
voru minnst prisvar sinnum i viku og patttakendatnir halda dagboék yfir timabilid.
Konnud voru svor patttakenda a spurningum ur nakkrflokkum sem tengjast
almennri heilsu, félagsfeerni, félagsfeelni, kvidaplgegd og punglyndi. Almennt
voru tengslin vid heilsueflingu likamraektar vid pasflokka jakveed og sumstadar
syndu pau verulegan mun a andlegri lidan, sérgakiédlokknum par sem um var ad
raeda depurd og punglyndi. [ fyrstu kénnun i peiokki kom i ljés ad prir af atta
sbgdust oft hafa ordid punglyndir og daprir & pessiorum vikum a medan a
medferdinni stbd og einn patttakandi sagdist spaltafa fundid fyrir depurd eda
punglyndi og kom fram ad adeins einn patttakanéireldrei fundio fyrir depurd eda
punglyndi. En pegar seinni konnunin var skodupessum flokki komu mjog

athyglisverdar nidurstodur i ljos, pvi ad enginnttjakandanna fann oft fyrir
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dapurleika eda til punglyndi og tveir patttakenflurdu sjaldan fyrir ahrifum leida og
punglyndis og prir af patttakendunum héfou aldrendid fyrir dapurleika eda
punglyndi vikurnar & undan. Samkveemt pessum niddusn pa sést vel hversu god
likamsefling er vegna sjukdoma eins og depurd ogglundi. Pessar upplysingar
stydja vid pad ad heilsuefling geti skipad stérasssi pvi ad draga ur gedroskunum
eins og depurd og punglyndi. Tilgata rannsokndaadir studd. Jakveed tengsl komu
fram milli likamlegrar heilsueflingar og andlegrzellidunar og likamsraekt virdist pvi
vera godur pattur sem ein hlid endurheefingar eitistga med gedraskanir (Rafn
Haraldur Rafnsson, 2008).

9. Umreeda
| pessari yfirferd & ahrifum likamsraektar & andisgg&doma eins og punglyndi, kvida
og streitu hefur komid fram ad likamsraekt virdisafah jakveed ahrif a alla
likamsstarfsemi, baedi likamlega og andlega hlutangetur gegnt lykilhlutverki sem
forvorn vid alvarlegum sjukdomum eins og hjarta- egpasjukddomum. Med
heilsusamlegu liferni i formi likampjalfunar, réttsatarsedis og godrar hvildar er
likaminn betur i stakk buinn bsedi andlega og lilegaltil ad takast a vio daglegt lif
og allt sem pvi fylgir.
I gegnum ritgerdina hefur verid leitad svara vidnpepurningum sem lagt var upp
med i byrjun, um pad af hverju likamsraekt hafi pgdsveedu ahrif a likamlega og
andlega lidan og er haegt ad segja ad jakveedu\alvést sannarlega vera til stadar
pegar reglubundin likamsraekt er stundud. Einsefgrbkomid fram i ritgerdinni pa
styrkist 6ll likamsstarfsemi likamans vid reglubnadpjalfun eins og hjarta og lungu
steekka og styrkjast, blod og surefnisfleedi verdeirdy voovar styrkjast og hondla
alag betur og heilinn proskast og styrkist. Ollsgieatridi spila svo mikilveegt
hlutverki i pvi ad draga ur andlegum sjukdomum eigspunglyndi og kvida asamt
goou forvarnarstarfi gegn alagssjukdomum eins ogimhablédprystingi og
kranseedasjukdomum. Tengsl rétts matarsedis og geeriar skodad og virdist i
hlutverki sem forvorn eda hvati gegn andlegri vdati. Petta synir ad tengslin eru
sterk a milli pess feedis sem vid setjum ofan i okd@ andlegri lidan. Skortur eda
o6hoflegt magn a vissum naeringarefnum hafa ahrieidastarfsemi og liffeerakerfi

likamans, sem annadhvort eru goéd eda sleem. baaBrumargar sannanir fyrir pvi
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ad rett hlutfall naudsynlegra feeduefna er mjog ekt og geeta verdur pess ad pau
hlutféll skerdist ekki mjog mikid, til ad vidhaldzodri heilsu.

Mikillar tregdu virdist geeta vid ad viodurkenna reglndna likamspjalfun sem
medferdardrraeedi gegn sélreenum sjukdomum eins oglynai og kvida. Hun er
vissulega oft notud sem medferd en pa oftast se@amaedferd med lyffamedferd eda
00rum meodferdarurreedum. Pessu parf ad breyta argan sannanir eru fyrir pvi ad
reglubundin pjalfun likamans virki jafn vel og jafl betur en pser medferdir sem
idulega eru notadar vid medhdndlun gedraskanaleXtfieru pad lyffamedferdir sem
eru notadar en med lyfjlum fylgja avallt einhvergukaverkanir sem geta valdid
Opaegindum en med likamsraekt pa er likaminn alltafsgyrkjast og batna an
neikveedra aukaverkana. Pess vegna er pad mjégeiRd nota likamspjalfun sem
adalmeodferd og hafa lyfjamedferd og/eda vidtalsmedsem aukamedferd.

Pad er von min ad med pessari ritgerd verdi haegppfysa og hjalpa fagfélki vio ad
skilja mikilveegi likamspjalfunar, sem forvorn gedikamlegum og salreenum
sjukdomum. Jafnframt ad fagfélk geti nytt sér jaesgoplysingar til ad vinna ad pvi
ao beeta likamlega og andlega lidan félks i komaaditid.

Ad lokum er tilvalid ad enda pessa ritgerd & Gedoudn tiu.

Hugsadu jakveett, pad er léttara

HIGUdu ad pvi sem pér pykir vaent um

Haltu &fram ad laera svo lengi sem pu lifir
Leerdu af mistékum pinum

Hreyfdu pig daglega, pad léttir lundina
Fleektu ekki lif pitt ad 6porfu

Reyndu ad skilja og hvetja adra i kringum big

Gefstu ekki upp, velgengni i lifinu er langhlaup

© © N o g bk~ NP

Finndu og reektadu heefileika pina

10. Settu pér markmid og lattu drauma pina reetas (skélm og feitletrun
min)
(Buckman og Charlish, 2001, bls.76-77)
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