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PAKKIR

Peir einstaklingar sem eiga pakkir skildar fra mér og eiga par med batt i pessari
bok a einhvern hatt eru allmargir. Pessi bok veeri ekki neerri pvi eins dhrifamikil
og flott ef ekki veeri fyrir allt flotta folkid sem hefur hjalpad mér ad gera petta

verkefni ad veruleika.

Mig langar pvi ad pakka 6llu pessu frabeera félki fyrir ad gefa sér tima i ad hjalpa

mér vid ad vinna petta verkefni:
Arna Vilhjdlmsdéttir
Beggi Olafs
David Runar
Erla Bjornsdoéttir
Helgi Freyr Runarsson
Hrénn Grimsdéttir
Indiana Nanna
Nokkvi Fjalar
Pdlmar Ragnarsson
Rafn Franklin
Ragnheidur Pérarinsdéttir (mamma)

Sigurjon Ernir



HVER ER EG?

Eg heiti Ester Ran Jonsdottir og er faedd arid 2003. Eg hef buiid naer allt mitt lif
austur & landi, nanar tiltekid i Neskaupstad. Eg er nemandi vi® Verkmenntaskola
Austurlands & natturuvisindabraut, en ég stefni & atskrift nana i vor eda i mai

2022.

Eg hef alla mina tid, eda fra pvi ég man eftir
mér, verid rosalega mikill ipréttagarpur.
Pegar ég var litil stelpa prufadi ég ad eefa
flest allar peer ipréttagreinar sem stodust
til boda. Eg hef t.d. aft sund, skidi, fimleika,

fotbolta, blak og frjalsar iprottir. Eftir pvi

P . -
B sem ég proskadist og vard eldri kom po ad
' pvi ad ég purfti ad velja & milli. Eg var mjog
g lengi i fotboltanum og mér fannst hann
eSS - otralega skemmtilegur, en ég akvad po ad

best veeri ad snua sér alfarid ad blakinu.

Eg hef xft blak i tep prettdn ar og efi ni med meistaraflokki Prottar
Fjardabyggdar. Eg hef alltaf haft gridarlega mikinn metnad og ahuga & 6llu pvi
sem tengist heilsunni, hvort sem ad pad tengist ad na arangri { minni iprott eda
bara i lifinu sjalfu. Pad var po ekki fyrr en um sautjan dra aldurinn sem ég for ad

atta mig & pvi hvad heilsan skiptir okkur gridarlega miklu mali.

Lifid er enginn dans & résum, og vid verdum ad vinna fyrir hlutunum. Mikil
streita og kvidi getur fylgt i kjolfar pess ad proskast og dafna, en pa parf madur
allt i einu ad fara ad axla 4byrgd. Pegar ég byrjadi i framhaldsskola setti ég mikla
pressu a sjalfa mig, b6 svo ad ég hafi ekki beint tekid eftir pvi pa. Eg vildi standa
mig vel i 6llu p.e. i skolanum, blakinu og bara i lifinu almennt. Min versta
martrod var ad bregdast félkinu i kringum mig, sem ad préadi med sér mikinn
kvida innra med mér. Eg gerdi einfaldlega allt sem i minu valdi st6d til pess ad

skara fram tur. Pad sem ég vissi ekki pa, en veit nna er ad petta er nattarulega



brengladur hugsunarhattur. Eg er ekki ad lifa lifinu fyrir einhvern annan en

sjalfan mig, og pessum hugsunarheetti purfti ég ad breyta.

Eg var ekki pessi litla saklausa stelpa sem ég var sem barn, heldur var ég ad verda
ad fullordnum einstaklingi. Eg purfti ad fara ad taka lifinu alvarlega til pess ad
komast i gegnum framhaldsskolann, og til ad na lengra i minni iprott. En hvad
felst i pvi a0 taka lifinu alvarlega? Ju, med pvi ad huga ad heilsunni pvi hun skiptir
svo gridarlega miklu mali. Ef heilsan er ekki upp 4 10, pa verdur hausinn ekki upp
a 10 og ad sama skapi verdur likaminn ekki upp a 10. Allt petta helst i hendur og

til ad halda likamanum i jafnvaegi parf heilsan ad vera i forgangi.

Med bessu verkefni langar mig pvi ad nyta teekiferid og fraeda pig keeri lesandi
um mikilveegi heilsunnar, og hvad vid getum gert til ad baeta okkar heilsu. Pa er
ég ekki ad tala um pad ad vera an allra sjukdéma eda veikinda, heldur hvad vid
getum gert til pess ad lida sem best i okkar eigin skinni. Mig langar ad fjalla um
pa peetti sem ég tel vera mikilvaega hvad heilsuna vardar, s.s. svefn, hreyfing,
neering og andleg heilsa. Allir pessir peettir tengjast 4 einn eda annan hatt, og ef
ao eitt kerfi bilar hefur pad ahrif a pad naesta. Ef svefninn er ekki naegur hefur
pad ahrif a dagsformid og ef hreyfingin er undir radlogdum skammti getur pad
haft dhrif & svefninn. Pad sést ekki utan & okkur hvort ad vid btium vid goda heilsu
edur ei. Pad er ekki stadalimyndin sem skiptir mali, heldur pad sem byr innra
med okkur. Margir hafa tileinkad sér ad bera sig saman vid adra i kringum sig og
jafnvel folk sem pad pekkir ekkert til. En hvers vegna gerum vid petta? Eg held
ad allir hafi & einhverjum timapunkti verid a pessum stad i lifinu, ad bera sig
saman vid adra. En pad sem mestu mali skiptir er ad hugsa vel um sjalfan sig, svo

manni lidi sem best i eigin skinni.



SVEFN

Pad er ekkert mjog langt sidan
vid mennirnir féorum ad atta
okkur & mikilveegi svefns og
dhrifum hans & okkar daglega lif.
[ sannleika sagt pa eydum vid

toluverdum tima af okkar vi an

medvitundar, en um pridjungur

®vi okkar fer i ad sofa. Pad er pvi

nokkud augljost ad svefninn _J

skipti okkur gifurlega miklu mali,

og vid @ttum aldrei ad hugsa um

hann sem ,afgangs tima“. Pad sem meira er pa er ymis byggingarstarfsemi sem
er bara virk & medan vid sofum, og pvi er mikilvaegt ad vid holdum svefninum i

akvedinni rutinu svo likaminn hafi tima til ad endurneera sig (3).

Likami okkar fer i gegnum dkvedid ferli & medan vid sofum, en talid er ad
likaminn sé & milli medvitundar og medvitundarleysis. Likaminn nytir timann {
ad hvilast og haegir pvi 4 allri likamsstarfseminni, s.s. hjartsleettinum, sem og
onduninni, og slekkur & vodvunum. Pé svo ad pad haegist a allri likamsstarfsemi
likamans, ba heldur heilinn otraudur &fram allri sinni starfsemi. Ymis
byggingarstarfsemi 4 sér stad & medan vid sofum, en hun fellst t.d. i hreinsun
likamans par sem skadleg eiturefni eru fjarlegd ur likamanum, styrkingu
onamiskerfisins, endurnyjun frumna likamans, ad stilla minni og koma jafnveegi

a tilfinningalegt astand okkar. Petta ferli er okkur gifurlega mikilveegt svo ad



likaminn geti starfad edlilega og komist i gegnum daginn og veginn, i godu

andlegu sem og likamlegu jafnveegi (3).

8 ATRIPI SEM SVEFNINN HEFUR AHRIF A

Skap : Svefn hefur dhrif d skap og gédur svefn gefur tilfinningamidst6d heilans

moguleika d ad hvilast, svo vid verdum jakvaed og spreek pegar vid voknum.

Afeitrun og hvild : Heilinn gefur merki til vodva um ad slaka d pegar vid sofum.
Hann stjornar einnig afeitrun, ad fjarlceegja skadleg prétin sem hafa byggst upp yfir

daginn.

Minni og ndm : Pegar vid sofum vinnur heilinn tr reynslu dagsins og velur hvad

geymist og hvad ekki.

Hjarta og blodprystingur : Blodprystingur lekkar d néttunni og minnkar pd

dlag d hjarta og edakerfi sem dregur tr likum d hjarta-og eedasjukdémum.

Matarlyst : Svefn temprar hormon sem stjorna hungurtilfinningu en pad hjdlpar

okkur ad borda hefilega og hafa stjérn d pyngdinni.

Onemi : Pegar vid sofum framleidir likaminn T-frumur sem vinna gegn sykingum

og veirum og protin sem vinna gegn bélgum.

Voxtur :1 svefni losnar vaxtarhormoén sem vinnur gegn frumuskemmdum og

styrkir bein og védva.

Frumuvidgerd og hud : Med pvi ad fd negan svefn losum vid andoxunarefni sem

hjdlpa til vid ad gera vid frumur og minnka bdolgur.

Tekid af https://www.velvirk.is/is/jafnvaegi-i-lifinu/vellidan/svefn#almennt-um-svefn



SVEFNSTIGIN FIMM

Vid mannfdlkid hofum ekki gert okkur grein fyrir pvi hversu flokid fyrirbaeri
svefninn er i raun og veru. Vid forum i gegnum nokkur svokollud ,svefnstig” a
medan vid sofum, en peim er sidan skipt upp i svokallada ,svefnhringi®.
Svefnstigin eru i heildina fjogur talsins og einkennast 611 af mis djapum svefni.
Fyrstu prju svefnstigin flokkast undir NREM-svefn, 4 medan ad fjérda og sidasta
svefnstigio er adeins frabrugdid peim hinum og kallast REM-svefn. Vid forum oft
og morgum sinnum i gegnum pessi tilteknu svefnstig yfir ndttina, og pa er talad
um svokallada svefnhringi. Hver svefnhringur neer yfir go minatur skeid, og
rannsOknir benda til pess ad dypsti svefninn, p.e. svefnstig 3, sé rddandi fyrri

hluta naetur, en REM-svefninn seinni hluta naetur (1).

Erla Bjérnsdottir:

,SETTU SVEFNINN [ FORGANG*




SVEFNSTIG 1 & 2 : Er 1éttasti svefninn en vid eydum mestum tima naturinnar a
svefnstigi 1 0g 2. A pessu stigi tekur ad haegja 4 hjartsleetti og 6ndun, likamshitinn
leekkar og augnhreyfingar breytast. Faeinir vodvakippir geta gert vart vid sig par
sem ad voovar likamans taka ad slakna. Par sem ad likaminn er & milli svefns og
voku i pessum svefni er mjog audvelt ad vekja einstakling & medan & pessu

stendur (1).

SVEFNSTIG 3 : Einkennist af mjog djupum svefni, sem er oft kalladur djupsvefn.
Djupsvefninn er okkur mjog naudsynlegur en hann sér um endurnyjun likamans.
Hann gefur likamanum teekifeeri & ad hvila sig, & medan ad heilinn sér um ad
endurneera likaman. A pessu stigi verda hjartslattur og éndun eins hag og
mogulegt er og vodvarnir taka ad slakna enn meira en 4dur. A medan ad likaminn
er 1 hvild er heilinn a fullu. Hann sér um ad vodvabygging eigi sér stad, fjarlegja
skadleg eiturefni ur likamanum og ad endurnyja frumur likamans. Mjog erfitt er

ad vekja einstakling a pessu stigi og ef pad tekst er sa hinn sami mjog preyttur (1).

REM-SVEFN : Einkennist af hrodum augnhreyfingum 4 medan ad
y2Jomunarastand“ neer ad yfirbuga adra vodva likamans, en petta stig er oft tengt
vid drauma. Petta ,l6munarastand® gegnir lykilhlutverki par sem ad pad kemur i
veg fyrir ad vid forum ad leika drauma okkar eftir. A pessu stigi verda hjartslattur

og 6ndun oOrari og blodprystingurinn hakkar (1).

m Vaka Svefnstig1 & 2 = Svefnstig3 ® REM-Svefn

Tekid af https://svefnsetrid.ru.is/2020/10/15/almennt-um-svefn/



AHRIF ,BLAA LJOSSINS“ A SVEFN

Margir kannast kannski vid pad ad fara i simann eftir ad hafa komid sér vel fyrir

i raminu, atlad sér ad leera sma eda jafnvel horfa & einn patt. Eins saklaust og

petta hljémar, pa getur skjanotkun seint a kvoldin valdid skertum svefngaedum.

Pad sem ad veldur pessu eru svokollud ,bla 1jos“ sem koma fra ymsum raftekjum,

LED og fltorljésum, en pau hafa truflandi 4hrif a likamsklukku okkar (2).

*LIKAMSKLUKKAN:

Klukka sem likaminn notar til pess ad stjorna ymsum athéfnum, en hiin endurtekur

sig d solarhrings fresti. Hun stjornar t.d. hungri, einbeitingu, trgangslosun,

hormdnaseytingu og likamshita, en hennar mikilvaegasta hlutverk er ad greina a milli

tima svefns og voku. Til pess ad geta greint da milli svefns og véku, nytur hiin sér

eiginleika ljoss og myrkurs. Melatonin er hormoén sem gegnir pvi lykilhlutverki ad syfja

okkur, en mikid ljés kemur i veg fyrir myndun melaténins i likamanum. (4).
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Po svo allt synilegt ljos geti haft
sleem ahrif & svefngaedi okkar, pa
eru hin tilteknu blau ljés verst.
Pessi tilteknu blau ljés finnast
vidast hvar, en sdlin geislar fra sér
miklu magni af blau ljési en pau
eru einnig ad finna i raftekjum,
LED og fluorljésum. Blatt ljds
gagnast okkur vid ymis atheefi en
pad heldur

okkur vakandi,

haekkar likamshita, eykur

einbeitingu og léttir skap. Gallinn er hins vegar sa ad ljosin geta haft ahrif a

svefninn, par sem ad pau koma i veg fyrir framleidslu melatonins i likamanum.

Ef ad veljum ad glapa 4 sjonvarp langt fram eftir eda taka simann med i ramio,

erum vid 6medvitad ad blekkja heilann. Vid aukid ljés heldur heilinn ad pad sé



enn dagur og vid finnum sidur til preytu, og fyrir vikid forum vid seinna ad sofa

(2).

En hvad getum vid gert til pess ad draga ur ahrifum fra pessu blaa ljosi? Ju, viod
purfum einfaldlega ad fordast pad pegar lidur & kvoldid. Vid getum t.d. dregid ar
notkun LED og fltorljéss a kvoldin og slokkt & rafteekjum, eda allavegana reynt
ad fordast pau 2-3 timum fyrir svefn. Petta getur hlj6dad algjorlega 6raunheeft,

en ba er einnig haegt ad byrja a ad taka 6ll litlu skrefin t.d. ad minnka allt birtustig

i rafteekjunum og par med reynt ad sia tt allt blatt ljos (2).




SVEFNVENJUR

Svefn er ekki bara svefn. P6 svo ad vid teljum okkur hafa sofid vel og lengi, ba er
likaminn ekki alltaf & sama mali. Svefngzedi skipta okkur miklu mali, par sem ad
likaminn parf a sinni hvild ad halda. Pad er po margt haegt ad gera til ad baeta
svefngeedin, en hafa parf i huga ad vid erum 6ll 6lik og pad sem ad virkar fyrir

mig, virkar kannski ekkert endilega fyrir pig (3).

Pad er erfidara en ad segja pad ad tla sér einungis ad fara fyrr ad sofa. Likaminn
adlagar sig a0 ymsum adstedum og ef vid erum von ad fara seint ad sofa, getur
verid erfitt ad fa likamann til pess ad breyta peim vana. Til eru gddar svefnvenjur

sem gott er ad fylgja eftir til ad svefngaedin séu sem best:

Regla d svefntima : Mikilveegt er ad fara ad sofa d svipudum tima og vakna d

svipudum tima. Lika d fridogum og um helgar.

Fordumst siddegislura : Hjdlpum likamsklukkunni ad stilla sig rétt og t6kum
ekki blund siddegis. Peir sem sofa ekki vel um ncetur purfa til demis ad geeta pess

ad falla ekki i pd algengu gryfju ad dotta yfir siénvarpinu d kvoldin.

Rdlegheit i addraganda svefns : Mikilveegt er ad addragandi svefnsins sé
rolegur og dvallt med svipudum heetti. Hver og einn parf ad finna hvada venjur
henta best. Mikid dreiti frd ljosi svo sem télvu og sjonvarpi er ekki hentugt stuttu

fyrir svefninn.

Svefnveent umhverfi : Svefnherbergid parfad vera heefilega dimmt, heefilega svalt
og rumid peegilegt. Stemma parf stigu vid hdvada eda annarri truflun ur
umhverfinu. Sjénvarp, tolvur eda handavinna i svefnherbergi er ekki til pess fallid
ad beeta svefn og gott er ad klukka sé ekki dberandi i svefnherbergi. Rumid er

eingéngu ctlad fyrir svefn og kynlif.

Foérum fram ur ef vid getum ekki sofid : Fordumst mikid ljésdreiti, h6ldum
umbhverfi rélegu, leggjum kapal, radum krossgdtu eda annad sem dreifir huganum

og forum aftur upp i rium pegar okkur syfjar.



Leerum slokun : Slokun af ymsum toga getur bedi hjdlpad okkur ad sofna d
kvoldin og audveldad okkur ad sofna aftur ef vid voknum upp um ncetur.
Streituhorménin eru fljot ad trufla getu okkar til ad sofna ef vid ldtum pirringinn

yfir svefnleysinu nd t6kum d okkur.

Regluleg hreyfing d daginn : Dagleg hreyfing beetir geedi svefns auk pess ad efla
heilsuna almennt. Hreyfing vinnur gegn dhrifum streitu d midtaugakerfid. Mikil

atok stuttu fyrir svefn eru po ekki svefnveen.

Fordumst kaffi og adra koffindrykki : Koffin er 6rvandi efni sem er lengi ad
brotna nidur. Peir sem eru vidkvemir fyrir svefntruflun af voldum koffins verda pvi

ad geeta pess ad innbyrda pad ekki sidla dags og jafnvel ekki eftir kl 14 d daginn.

Afengi og reykingar trufla svefn :Afengi er deyfilyf og pvi finna margir
slokunardhrif pegar peir nota dfengi og telja pad geta hjdlpad til vid ad sofna.
Nidurbrotsefni dfengis valda hinsvegar streitudhrifum i likamanum og trufla
svefn. Heildardhrifin eru pvi svefntruflandi og fordast cetti notkun pess. Frahvarf

vegna reykinga truflar svefn.

Reglulegar maltidir : Forum hcefilega sédd ad sofa og fordumst punga mdltid
fyrir svefn. Létt mdltid fyrir svefn getur hjdlpad vid ad sofna.

Tekio af https://www.velvirk.is/is/jafnvaegi-i-lifinu/vellidan/svefn#almennt-um-svefn




VIDMID EFTIR ALDRI

ALDUR SVEFNTIMI

0 - 3 manada 14 - 17 klukkutimar
4 - 11 manada 12 - 15 klukkutimar
1-24ara 11 - 14 klukkutimar
3-5ara 10 - 13 klukkutimar
6-13 ara 9 - 11 klukkutimar
14 - 17 ara 8 - 10 klukkutimar

18 - 65 ara 7 - 9 klukkutimar

66 ara og eldri 7 - 8 klukkutimar

Tekid af https://www.heilsuvera.is/efnisflokkar/svefn-og-hvild/svefnthorf/svefnthorf-eftir-aldri/

David Runar:

»Fylgdu pessari r6d: Svefn/hvild, ncering, hreyfing... ekki snua r6dinni vid. Vid erum
alltof dugleg ad klipa klukkutima af svefninum til ad cefa klukkutima lengur pegar ad

vid cettum einmitt ad gera ofugt. Meiri og betri hvild: meiri gedi i cefingum sem skilar

meiri betingum og enn meiri lifsgeedum heilt yfir.



HREYFING

Hreyfing er mikilvaeg 6llum, badi ungum sem 6ldnum. Hun gegnir lykilhlutverki
fyrir andlega, sem og likamlega heilsu okkar og vellidan. Han t.a.m. dregur ar
dheettu 4 ymsum alvarlegum sjikdomum, par med talid hjarta- og edasjukdomar,
sykursyki, krabbamein, heilablédfall og punglyndi. Hreyfing gegnir nokkrum
lykilhlutverkum i okkar lifi, en hiin
m.a. letur okkur lida vel, eykur
kraft og styrk okkar, beetir
svefngaedi og einbeitingu og styrkir

!ﬁ'gjﬁj onemiskerfid. Hreyfingin sér um

ad halda okkur gangandi, en med

pvi ad stunda einhvers konar
hreyfingu styrkjum vid hjartad og
aukum heilastarfsemi okkar. Pessi
upptalning inniheldur pé adeins

brotabrot af peim ahrifum sem

hreyfing hefur & likamann (1).

Ordid ,HREYFING" kveikir a einhverjum vidvorunarbjollum hja okkur flestum,
og vid forum oftar en ekki i eitthvad kerfi pegar vid heyrum petta ord, en hvers
vegna? Pad er ekki eins og ordid hafi svaka djapa merkingu likt og ,Jeja, ntina
parft pu ad hlaupa marapon® eda ,Nuna parft bt ad hjdla hringinn i kringum
landid“ eda ,Skelltu pér nu & CrossFit afingu!“. Med hreyfingu er einungis att vid
hverskyns athofn sem krefst einhvers konar orkuframleidslu. Vid vitum flest 61l

ad hreyfing er mikilvaeg, en vitum vid hversu mikilveeg? Han hefur ekki adeins



ahrif a likamspyngdina, heldur hefur hun &hrif & alla likamsstarfsemina, s.s.
heilan, hjartad og genin. Litil hreyfing er margfalt sinnum betri kostur heldur en

a0 sleppa henni alveg (1).

Vid gerum okkur flest ekki grein fyrir pvi hve mikil dhrif litil hreyfing hefur a
likamann, en ad stunda litla hreyfingu a hverjum einasta degi beetir heilsu okkar
og vellidan til muna. Med litilli hreyfingu er att vid hverskyns athofn sem
samsvarar halftima gongutur & dag. Pad er i lagi ad skipta halftimanum nidur, en
helst ekki i minni btta en 10 minutur i senn (61l hreyfing er po mikilvaeg). Ekki
missa tranna pé pu ndir ekki pessari halftima hreyfingu alla daga vikunnar, pvi
rannsoknir benda til pess ad 92 minutna ganga 4 viku lengir lifid um taep prju ar.
Pad er ekki naudsynlegt ad svitna eda vera lafméd til pess ad auka lifsgaedi. Oll
hverskyns hreyfing hefur heilsubzetandi ahrif. Hvort sem vid stundum CrossFit,
golf eda gardvinnu pd eigum vid pad sameiginlegt ad huga ad lifsgeedum okkar

og vellidan (1).

AHRIF HREYFINGAR A LIKAMANN

Lengir lifid { arum Eykur lifsgeedi okkar

Beetir minni og
Minnkar fallheettu
einbeitingu

Minnkar likur &
Heldur pyngdinni { skefjum
beinbrotum

Minnkar likur a baedi
Styrkir hjarta og vodva likamans
punglyndi og kvida

Minnkar likur 4 ymsum | Verndar gegn peim sjukdomum sem valda algengustu

gerdum krabbameina heilsumeinum einstaklinga { pjédfélaginu

Tekid ur békinni ,Allra meina bot“



AHRIF HREYFINGAR A HEILANN

Vid konnumst oll vid starfsemi heilans og hans mikilveegustu hlutverk.
Spurningin er pé hvort vid pekkjum hann noégu vel? Ja heilinn liggur i
hofudkapunni i h6fdinu a okkur og vegur um eitt kil6. Hann er talinn floknasta
liffeeri likamans. Hlutverk hans er ad geyma alla okkar medvitund, b.e.a.s.
minningarnar okkar fra eeskudogum til dagsins i dag og allar okkar tilfinningar.
En er bessi pekking nég ein og sér? Er engin astaeda til ad grafa adeins lengra?
Svarid er JU. Hreyfing hefur t.a.m. mikil ahrif &4 heilastarfsemi okkar og lidan.
Efnin serétonin, dépamin, noradrenalin og endorfin eru 6ll hormdn sem finnast

i likamanum og eru mikilvaeg pegar kemur ad sambandi hreyfingar og heilans (1).

HUGARRO GLEDI MEDVITUND
0G 0G 0G
ANAGJA VELLIDAN HRESSLEIKI
SEROTONIN DOPAMIN NORADRENALIN

Endorfin eykst i likamanum vid ymsar athafnir s.s. hlatur, mat og kynlif, en
ekkert er eins dhrifarikt & vinnslu endorfins i likamanum og hreyfing. Endorfin
sér um ad draga ur sarsauka og auka vellidan, og er oft kallad “hid innra morfin®.
Adeins halftima hreyfing eykur endorfinskammt likamans sem samsvarar 10 mg
af morfini, en pad er svipadur skammtur og madur fer a sjukrahtsi med slemt
beinbrot. Heilinn losar pessi efni vid likamlega areynslu, en framleidslan & peim

hefst nokkrum minttum (5-15 minutur) eftir ad dreynslu likur (1).



*DREKASVADID:

Svokallad drekasvaedi er stadsett [ heilanum og gegnir mikilvaegu hlutverki [
hugraenni faerni okkar, en pad sér um ad taka ad méti upplysingum og kalla fram
minningar. Ef vid pjaumst af mikilli streitu eda punglyndi getur pad haft slem dhrif d
starfsemi drekasvaedisins. Rannsoknir benda til pess ad polpjdlfun og géd hreyfing,
b.m.t. résk ganga, valdi pvi ad drekasvaedid staekkar og vinnur betur. Pad eitt ad ganga
fum 5 - 10 minttur adur en madur byrjar ad vinna ad floknu og skapandi verkefni,

eykur hugmyndaflaedio um 50% (2).

Hreyfing hefur g6d ahrif a minni okkar og einbeitingu. Pad er heaegt ad likja
starfsemi heilans vid ,forrit“, en pvi meira sem vid afum, pvi 6flugra verdur
forritid og pvi minna purfum vid ad nota heilan vid idkunina. Hreyfing hefur
jakvaed ahrif & forritun heilans, en pau virka betur og heilastarfsemin skilar meiri
arangri. Petta byggir helst & pvi ad tengslin &4 milli 6likra heilasveeda styrkjast.
Hreyfing leidir m.a. til pess ad ennisbladid vinnur betur med gagnaugabladinu
og hnakkabladinu. Pvi betri samvinna sem er & milli hluta heilans, pvi virkari

verda forritin og peim mun betur starfar heilinn i heild (1).

Arna Vilhjalmsdottir:

»Ekki haetta ad préfa mismunandi hreyfingu pangad til pu finnur pad sem pér finnst
gaman! bad er ekkert pannig ad eitt hentar éllum, pannig ef pu filar ekki eitthvad, ekki
gefast upp! Likaminn okkar er hannadur til ad hreyfa sig og vellidunartilfinningin sem

fylgir er engu lik.“




AHRIF HREYFINGAR A ANDLEGA LIDAN

Hreyfing hefur jafn mikil dhrif a andlegu heilsuna, eins og pa likamlegu. Eins og
adur hefur komid fram pa hafa seréténin, dépamin, noradrenalin og endorfin

mikil dhrif & okkar vellidan, en pessi hormon losna vid hreyfingu.

Hreyfing er g0 leid til ad minnka kvida og koma i veg fyrir punglyndi. Pegar vid
hreyfum okkur purfa vodvar likamans & meira strefni og krafti ad halda, sem
gerir pad ad verkum ad hjartad vinnur hradar til ad auka bl6dfledid til vodvanna.
A medan ad vodvarnir njota géds af auknu blodfledi, kemst minna bléd til
heilans. Pegar heilinn feer minna bl6d haegir a beirri heilastarfsemi sem ekki er
talin lifsnaudsynleg. Ennisbladid er talid vera midst6d kvida, punglyndis og
streitu, en pad haegir a starfsemi sinni vid hreyfingu. Heilinn faer pvi ekki
neegilegt bldd til pess ad hann geti verid kvidafullur par sem ad bl6did er i notkun

hja védvunum (1).




Djuapt inni i heilanum er mandlan sem kemur vid s6gu i tilfinningalifinu, adallega
pegar vid verdum hraedd eda kvidin. Ef mandlan fengi ad rada ferdinni myndum
vid avallt taka slemar dkvardanir, p.e. vid myndum avallt velja kostinn sem
hentar okkur best hverju sinni. Okkur myndi alltaf lida vel vegna pess ad vid
myndum fordast allt sem er & einhvern hatt, ,6paegilegt”. Vid myndum fordast
allar ,6peegilegu” tilfinningarnar, s.s. hraedslu, depurd eda streitu, an pess ad

hugsa um afleidingarnar (1).

Sem betur fer er mandlan ekki sa hluti heilans sem feer ad rada pvi hvad vid
gerum, heldur er annar hluti heilans sem sér um ad draga ur ahrifum moéndlunar
og stodva hvatvisina. Hinn ,hugsandi heili, samanstendur af ennisbladinu og
heilaberkinum, og sér til pess ad tilfinningarnar rada ekki yfir okkur. Til pess ad
hinn ,hugsandi heili“ geti haldid mondlunni i skefjum parf ad vera sterk tenging
4 milli peirra svo vid missum ekki stjérn & okkur. I pvi samhengi gegnir hreyfing
lykilhlutverki. Til pess ad tengingin & milli pessara tveggja hluta heilans sé sterk,
purfum vid ad hreyfa okkur. Hreyfinginn eykur moguleika ennisbladsins a ad

taka i taumana sem leidir til minni hvatvisi, kvida og ordleika (1).

Helgi Freyr Runarsson:

»Hugsadu meira um pad ad hreyfa pig fjélbreytt heldur en ad hreyfa pig mikid.“




HREYFIVENJUR

Dagleg hreyfing er géd venja og mikilveeg fyrir heilbrigdan lifstil. Pad er po
audveldara sagt en gert ad ®tla sér ad byrja ad hreyfa sig daglega. Pad er pvi gott

ad fylgja audveldum en godum hreyfivenjum til ad koma sér af stad:

Hafdu gaman ad hreyfingunni : Mikilveegt er ad finnast gaman ad hreyfingunni,

og ad hun henti pinum likama.

Finndu pér eefingafélaga : Ad efa med vini, ettingja eda maka getur lifgad upp

d hreyfinguna og hun verdur miklu skemmtilegri fyrir vikid.

Ekki gera alltaf pad sama : Gott getur verid ad hafa hreyfinguna fjolbreytta, t.d.
ganga einn daginn, hjéla annan daginn og gera heimilsverkinn hinn daginn

(ryksuga eda sld grasid).

Timi dagsins : Veldu pann tima dags sem hentar pér og passadu ad hreyfa pig

ekki rétt eftir maltio.

Ekki 6rveenta : bad getur tekid vikur jafnvel mdnudi ad finna fyrir einhverjum
dvinningi hreyfingar, s.s. meiri styrk, uthald eda orku. Ef pt missir ur degi, skaltu

ekki heetta ad hreyfa pig par sem pad getur verid erfitt ad byrja aftur.

Gerdu hreyfinguna skemmtilega : Finndu skemmtilega afpreyingu, eins og ad
fara i gongutur, dansa, hjola eda efdu pd iprott sem pér finnst skemmtileg. Pad
getur hjdlpad ad hlusta d tonlist eda d hlj6dbdk ¢ medan til ad dreyfa huganum.
Notadu stigan : Notadu frekar stigan, heldur en ad taka lyftuna.

Tekio af https://familydoctor.org/the-exercise-habit/



VIDMID EFTIR ALDRI

RAPLOGP HREYFING EFTIR ALDURSHOPUM

3-54ra 6-17 ara 18 - 64 ara 65 ara og eldri
A0 minnsta kosti
A0 minnsta
60 minutna hreyfing 150 minutna

Likamleg hreyfing kosti 150
a dag meo harri hreyfing 4 viku

daglega mindtna

akefo *Jafnveegisaefingar
hreyfing 4 viku

mikilvaegar

Tekid af https://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/pdfs/FrameworkGraphicV11.pdf



NZAERING

Vid vitum o6ll ad vid purfum a
! naeringu ad halda til pess ad geta
lifad. Til eru ymis neeringarefni,
| vitamin og steinefni sem vid
purfum & ad halda og pvi getur
verid mikid pusluspil ad finna
holla og géda neeringu sem ad
inniheldur o6l pau efni sem
likaminn parf 4 ad halda. Vid
| purfum ad huga ad pvi hvad vid

T, & M erum ad setja ofan i okkur dags

daglega ef ad vid eetlum ad lifa sem heilbrigdustu lifi.

Eg atla ekki ad messa yfir ykkur hvad pid EIGID ad borda, HVENAR og
HVERNIG, eda pa hvada matarkurar eru arangursrikastir og bestir. BARA ALLS
EKKI. Eg etla einfaldlega ad fjalla um matareedi i heild sinni, p.e. ad pu keeri
lesandi attar pig & ad med pvi einu ad borda fjolbreytta feedu i heefilegu magni
tryggir pu ad likaminn fai 61l pau neeringarefni sem hann parf & ad halda til ad

lifa heilbrigdu og gdédu lifi.

Med bvi ad passa ad likaminn fai 61l pau naeringarefni sem hann parf 4 ad halda,
minnkar madur likurnar a alls kyns likamlegum, sem og andlegum langvarandi
kvillum til muna s.s. sykursyki og hjarta- og adasjukdémum. Pad sem mestu mali

skiptir er ad borda neeringarrika faedu i réttu magni fyrir pinn likama. Med pessu



moti getum vid bordad flest alla feedu, i hoflegu magni, og engin porf er a ad
utiloka eina eda adra feedutegund (5).
Sigurjén Ernir:

,Bordadu i takt vid blédsykur/blédsykursstjorn. Pjdlfadu likamann i ad brenna fitu

jafnt sem kolvetnum sem orkugjafa (Metabolic flexibility).“

FJOLBREYTT FADI

Hvad er att vid pegar talad er um fjolbreytt fadi? Jq, fjolbreytt fedi er pad pegar
likaminn feer 6ll pau neeringarefni sem eru honum mikilvaeg, s.s. kolvetni, fita,
protein, vitamin, steinefni og vatn. Pau matvali sem rik eru af pessum tilteknu
neeringarefnum koma flest 6ll af nattirunnar hendi p.e. greenmeti, avextir, ber,
hnetur, free, heilkornavorur, baunir og linsur, fiskur, oliur, mjolkurvorur, kjot og
drykkjarvatn. Pad ber ad fordast peer matvorur sem eru unnar, en per innihalda
oft & tidum mikid af mettadri fitu, sykri eda salti. Unnar matvorur eru t.d. allt
seelgeeti, snakk, gosdrykkir, kex, kokur, skyndibiti og margar unnar kjétvorur (1).
Til ad passa ad vid faum sem neeringarrikasta maltid hverju sinni er oft talad um
“hinn priskipta disk”. Med pvi ad skipta disknum nidur i prja jafnstora parta,

audveldar pad okkur ad borda holla og g6da feedu i réttum hlutféllum (s).

m Grenmeti og/eda avextir

m Heilkornapasta, hydishrisgrjon, bygg, kartoflur eda groft braud

Préteinrik matveeli s.s. fiskur, kjot, egg eda baunir




FYRSTI PRIDJUNGUR MATARDISKSINS

Avextir og greenmeti spila mikilvaegan pétt i fjolbreyttu fzdi, en pridjungur af
disknum & ad flokkast til avaxta og/eda greenmetis. P6 svo ad margir borda mikid
af avoxtum og greenmeti a dag eru pé nokkrir sem ad maettu auka neysluna a

beim, og pa sérstaklega & greenmeti (5).

Avextir og greenmeti innihalda mikid magn af vitaminum og steinefnum, og
margt groft grenmeti er mjog trefjarikt. Radlagt er ad borda a.m.k. fimm
skammta af avoxtum og greenmeti 4 dag, en pad jafngildir 500 grommum. Af
pessum fimm skdmmtum eetti greenmeti ad vera i meirihluta, p.e. ad MINNSTA

kosti helmingurinn etti ad vera greenmeti (5).

Enginn einn avoxtur eda grenmeti inniheldur
oll pau vitamin og steinefni sem likaminn parf
a ad halda, svo vid purfum ad borda nog af
mismunandi avoxtum og grenmeti yfir
daginn. Neysla peirra getur minnkad likur &
ymsum sjukdéomum, en peir geta laekkad
blodprysting, dregid ur haettu a ymsum hjarta-

og edasjukdomum, sykursyki af tegund 2,

ymsum tegundum krabbameina og heilablodfalli svo eitthvad sé nefnt (8).

YMSAR RADLEGGINGAR

Borda avexti og greenmeti med 6llum maltioum og { millimal

Borda fjolbreytt urval af greenmeti, baedi groft og trefjarikt

Borda baedi hratt og matreitt greenmeti og blanda peim ut i ymsa rétti

Velja avexti og greenmeti sem alegg 4 braud

Tekid af https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item25796 /Radleggingar%20mataraedi_vef_utgafa_2021.pdf



ANNAR PRIDJUNGUR MATARDISKSINS

Heilkorn spila mikilveegan patt i fjolbreyttu
fedi, en pridjungur af disknum 4 ad flokkast

til einhverskonar heilkorna. Heilkornin eru

HoySpalt B 6.7+ 5~ G P Brced E 5

i

rik af B-vitaminum, E-vitamini, magnesium
og trefjum sem ad gegna mikilvaegu
hlutverki i stjornun meltingarinnar. Radlagt

Irctent Hathgrain. Fan Brnqd 6.~

er ad borda heilkorn minnsta tvisvar a dag.

Neysla peirra getur minnkad likur 4 ymsum
sjukdémum, s.s. sykursyki af tegund 2, hjarta- og @dasjukdomum og

krabbameini i ristli svo eitthvad sé nefnt (5).

YMSAR RADLEGGINGAR

Velja braud eda adrar matvorur ur heilkorni

Nota heilkorn { bakstur og grauta

Nota bygg, hydishrisgrjon og heilkornapasta sem medleeti

Velja kornvorur sem eru merktar med skraargatinu

Tekid af https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item25796 /Radleggingar%20mataraedi_vef _utgafa_2021.pdf



PRIDJI PRIDJUNGUR MATARDISKSINS

Prétein spila mikilveegan patt i fjolbreyttu feedi, en pridjungur af disknum a ad
flokkast til einhverskonar préteingjafa. Protein finnast medal annars i fisk, kjoti,

hreinum mjolkurvérum, eggjum og baunum (5).

Préteinid gegnir mikilveegu hlutverki i likama
okkar en pad er ad finna um allan likamann,
s.s. 1 vodvum, beinum, hud, hari og vefjum.
Protein er adalbyggingarefni likamans og
studlar m.a. ad myndun ensima sem ad sja um
morg efnahvorf likamans og myndun
blodrauda sem flytur strefnid i blodinu.

Protein eru buin til dr svokolludum

aminosyrum, en peim er skipt i tvo hopa eftir pvi hvort ad peer eru
lifsnaudsynlegar edur ei (3). Likaminn getur framleitt meiri hlutann af peim
aminosyrum sem hann parf & ad halda, en peer amindsyrur sem likaminn naer
ekki ad framleida sjalfur kallast “lifsnaudsynlegar amindsyrur”’. Pessar
lifsnaudsynlegu amindsyrur er ekki heegt ad nadlgast annars stadar en tr feedunni.
Vid purfum pvi ad borda proteinrikan mat par sem ad pessar lifsnaudsynlegu

aminosyrur eru til stadar (6).

YMSAR RADLEGGINGAR

Nota hvert takifeeri til ao fa sér fisk

Velja fyrst og fremt 6unnid, magurt kjot

Velja skraargatsmerktar vorur

Takmarka neyslu 4 vorum med mikilli mettadri fitu

Tekio af https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item25796 /Radleggingar%20mataraedi_vef_utgafa_2021.pdf



PROTEINGJAFAR :

FISKUR

KJOT

MJOLKURVORUR

Fiskurinn er géour
proéteingjafi, en hann er ekki
sidur mikilveeg uppspretta
annarra neeringarefni s.s.
selens og jods. [ feitum fisk er
einnig ad finna mikid af D-
vitaminum og émega-3
fitusyrum, en erfitt er ad finna
pessi naeringarefni annars
stadar en i sjavarfangi. Radlagt
er ad borda fisk tvisvar til
prisvar i viku sem adalrétt, en
par af & ein maltidin ad
innihalda feitan fisk s.s. lax,
bleikju eda makril. Regluleg
neysla af fiski getur minnkad
likur 4 ymsum sjukdémum, en
mikilvaegt er ad borda baedi
feitan sem og magran fisk par
sem aod naeringarinnihald

peirra er mismunandi (5).

[ kjoti er mikid af g6dum og
mikilveegum nzeringarefnum
svo sem protein, jarn, og
onnur mikilvaeg steinefni.
Pad er p6 mikilvaegt ad
takmarka neyslu a unnu kjoti,
par sem a0 pad getur verio
heilsuspillandi og aukid likur
a4 ymsum tegundum
krabbameins og hjarta- og
e0asjukdémum. Pegar talad
er um unnio kjot er att vio
allt pad kjot sem er reykt,
saltad eda rotvarid med
nitrati s.s. spaegipylsa,
saltkjot, beikon, pylsur,
bjugur og skinka. Radlagt er
a0 borda ekki meira en prjar
kjotmaltidir a viku, og

smavegis af kjotaleggi (5).

Mjélkurvorur innihalda
mikid magn
neeringarefna, par med
talid kalk, jod, protein og
onnur stein- og snefilefni.
Of mikil neysla af
mjolkurvérum getur pé
leitt til pess ad feedid
verdi einhaft og skorti
ymis holl naeringarefni.
Radlagt er a0 neyta ekki
meira en 500 g af hvers
kyns mjolkurvorum a
dag, hvort sem pad er {
formi drykkjar, désar eda

4 diski (5).



VIDBZATTUR SYKUR

Pegar talad er um vidbeettan sykur er att vid ALLAN pann sykur sem beett er ut i
matveeli vid framleidslu 4 einn eda annan hatt. Sykur sem ad finnst i avoxtum
(avaxtasykur) og ymsum mjolkurvérum (mjolkursykur) flokkast po ekki undir

vidbaettan sykur par sem ad sa sykur kemur frd nattarunnar hendi (7).

Ofneysla & sykri getur aukid bdlgur i likamanum, belt ofnemiskerfid, skert
upptoku a mikilveegum vitaminum og steinefnum og ytt undir ymsa kvilla og
sjukdéma. Pad er po erfidara en ad segja pad ad etla sér ad fordast allan
vidbaettan sykur, par sem sem ad hann leynist ut um allt. Vid bordum miklu
meira af sykri en vid gerum okkur grein fyrir par sem ad vid komum ekki auga 4

“sykur” i neeringarinnihaldinu (4).

Sykur er til { allskonar formi og hefur fullt af mismunandi dulnefnum sem vid
pekkjum ekki til, sem ad audveldar framleidendum ad fela sykurmagnid i
matveelum sinum. Til eru yfir 56 néfn undir sykur, JA 56! Sum pessara nafna eru
mjog augljos, d medan ad onnur geta verid nokkud snain. Hér medfylgjandi koma
pau 56 heiti yfir sykur i einu eda 60ru formi, sem eiga pad 6ll sameiginlegt ad

vera baett Ut i matvaeli okkar (1):

Sugar, Dextrose, Fructose, Galactose, Glucose, Lactose, Maltose, Sucrose,
Beet sugar, Brown sugar, Cane juice crystals, Cane sugar, Castor sugar,
Coconut sugar, Confectioner's sugar, Corn syrup solids, Crystalline
fructose, Date sugar, Demerara sugar, Dextrin, Diastatic malt, Ethyl
maltol, Florida crystals, Golden sugar, Glucose syrup solids, Grape sugar,
Icing sugar, Maltodextrin, Muscovado sugar, Panela sugar, Raw sugar,
Sucanat, Turbinado sugar, Yellow sugar, Agave nectar, Barley malt,
Blackstrap molasses, Brown rice syrup, Buttered sugar, Caramel, Carob
syrup, Corn syrup, Evaporated cane juice, Fruit juice, Fruit juice
concentrates, Golden syrup, High-fructose corn syrup (HFCS), Honey,
Invert sugar, Malt syrup, Maple syrup, Molasses, Rice syrup, Refiner's syrup,
Sorghum syrup og Treacle.



Pad er b6 ekki par med sagt ad ef ad pessi heiti finnast i matveelum okkar séu pau
bonnud, pvert 4 moti. Pad er sykurmagnid i vorunni sjalfri sem ad skiptir mestu
mali (1). Pad sem ad margir vita ekki er ad sykur inniheldur hatt magn af
hitaeiningum, en pad eru hvorki meira né minna en fjérar hitaeiningar i einu
grammi af sykri. Ef vara inniheldur t.d. 20 gromm af sykri i hverjum skammti, pa
eru vid ad fa 8o hitaeiningar bara af sykrinum einum og sér p.e. ad fraskildum

0drum innihaldsefnum (2).

Ekki er radlagt ad meira en 10% af heildarmagni hitaeininga & dag komi ur sykri.

Ef ad pu hefur vanid pig & ad neyta um 2.000 hitaeininga 4 dag, pa eetti

sykurneyslan ekki ad fara yfir 5o grémm a dag (2).




ALLT EDA EKKERT HUGARFARID

Heilsusamlegt mataraedi er lykillinn ef vid viljum lifa vid almennt heilbrigdi. Eins
og komid hefur verid fram er fjolbreytni og geedi matarins namer eitt, tvo og prju.
Vid viljum velja faedu sem ad inniheldur 61l mikilveegu naeringarefnin, vitaminin

og steinefnin sem vid purfum 4 ad halda til ad likaminn geti starfad edlilega (4).

Margir hafa tileinkad sér svokallada svindl-daga, par sem tiltekin feeda er bonnud
nema a pessum svindl-dégum, en hvers vegna gerum vid petta? Ef feedan er 6holl
og neeringarsaud, af hverju fordumst vid hana pa ekki alveg? Ef ad vid bonnum
okkur hlutina eru meiri likur & pvi ad vid hugsum stanslaust um pad sem bannad
er i dag en ekki hinn daginn. Med pessu moti erum vid ad gefa i skyn ad allar peer
maltidir sem ekki eru bannadar, séu einfaldlega ekki négu gédar. Med pvi ad
banna okkur hlutina erum vid einungis ad bua til vandamalin i stadin fyrir ad
leysa pau. Pad etti ekki ad vera til neytt sem kallast ad svindla & mataraedi sinu,
pvi med pvi hugarfari munum vid aldrei na langvarandi arangri og hvad pa nad

ao efla heilsuna (4).

Pad er pd ekki par med sagt ad pad megi aldrei leyfa sér neitt, pvert 4 moéti. Vid
purfum bara ad leera ad taka akvardanir fyrir okkar likama og bera abyrgd a peim.
Vid attum ad einblina a ad halda hlutféllunum g6dum, p.e. borda mikid af
hollum og neringarrikum mat og minna af peim o6holla og neeringasauda. Eitt
tilfelli, par sem vikid er at af sporinu, er ekki ad fara ad breyta heildar drangrinum

nema ad betta eina tilfelli endurtaki sig aftur og aftur og aftur (4).

“Allt eda ekkert” hugarfarid er hugarfar sem toluvert margir hafa tileinkad sér.
Pad er ekkert samasemmerki & milli pess ad vikja ut af sporinu og ad arangurinn
er eyOilagdur, bara alls ekki. Pad versta sem vid gaetum gert veeri pvi ad fara enn
lengra tt af sporinu og par med eydilagt allan pann drangur sem vid hofum naad.
AJ fara einu sinni i reektina er ekki ad fara koma neinum i betra form, frekar en
eitt fravik eydileggi heildar arangurinn ef restin af vikunni var statfull af hollum

og naringarrikum mat (4).



Rafn Franklin:

“Allt eda ekkert hugarfarid er ekkert nema dhrifavaldurinn ad selja sér afsékun til ad

fara aftur i gamla farid”

Nokkvi Fjalar:

»Taktu litil skrefi dtt ad beettri heilsu. Pad er nég ad huga ad einu skrefi i einu og

mikilveegt ad hvert skref'sé raunhceft.“




ANDLEG HEILSA

Andleg heilsa er oll okkar tilfinningalega, salreena og félagslega vellidan. Vid
eigum pad til ad gleyma hve mikilvaegt pad er ad raekta og efla andlegu heilsu
okkar, en hun er alveg jafn mikilveeg og st likamlega. Andlega heilsan hefur dhrif

a pad hvernig vid hugsum, hvernig okkur lidur og hvernig vid hégum okkur (7).

Til pess ad geta blémstrad og nadd arangri i lifinu parf okkur ad lida vel, og vid
ettum pvi alltaf ad setja lidan okkar i fyrsta seeti. Ad fjarfesta i drauma bilinn eda
husid, verid i drauma starfinu eda verid i rosalega godu formi, er pad avisun upp
a hamingju og ad okkur muni lida vel pad sem eftir er? Liklega ekki. Ef ad
sjalfsmatid er brotid eda kvidinn/streitan of mikil, pa yfirgneaefa pessar neikvadu

tilfinningarnar allar adrar gédar tilfinningar og vid finnum ekki hamingjuna (1).

Lidan okkar endurspeglast af pvi hvernig vid tokumst a vid hlutina, og pau afoll
sem vid verdum fyrir 4 lifsleidinni. I flestum tilfellum héfum vid ekki stjérn 4
tilfinningum okkar, en vid getum leert ad vinna med peim. Tilfinningar okkar
skipta mali og vid eigum ad leyfa peim ad taka plass, po ekki of mikid plass. Ef
vid sjalf ndum ekki tokum & 6llum peim neikvaedu tilfinningum sem skjota oft
upp kollinum, pa purfum vid ad leita okkur hjalpar. Ef ad andlega heilsan okkar
er 1 6lagi, eru miklar likur & pvi ad st likamlega fylgi i kjolfarid. Pad er pvi ekkert
mikilveegara en ad setja sjalfan sig i fyrsta seetid og hugsa vel um andlegu heilsuna,
pvi ad ef ad hun er i lagi pa eru meiri likur ad vid naum langvarandi 4rangri i

lifinu (1).



KVIDI

Allir hafa fundid fyrir kvida a einhverjum timapunkti i sinu lifi, 4 einn eda annan
hatt. Kvidi gerir var vid sig vid ymis tilefni og mismunandi adstaedur, og pad sem
ad veldur einum einstaklingi kvida hefur oftar en ekki engin dhrif & pann naesta.
P6 svo ad kvidi getur valdid okkur vanlidan, pa er hann oftar en ekki hjdlplegur.
Hann til deemist skerpir athygli okkar sem ad veldur pvi ad okkur gengur oft best
og vid ndum mestum darangri pegar vid finnum fyrir svolitlum kvida. Hann

hjalpar okkur einnig ad beeta frammistodu okkar fyrir ymsar athafnir (3).

Pad er po ekki pbar med sagt ad kvidi geti ekki verid vondur, pvert & méti. Kvidi
getur ordid pad alvarlegur ad hann fari ad hafa truflandi dhrif a okkar daglega lif.
Oft fylgir pessum kvida ymsar vondar tilfinningar og okkur lidur eins og vid
hofum enga stjorn. Hugsanir okkar verda pa oftar en ekki 6raunverulegar, en
pratt fyrir pad erum vid sannferd um ad allar pessar hugsanir séu sannar. Pess
hattar kvidi gerir oftar var vid sig pegar ad vid skynjum einhvers konar heettu og
adstaedur sem vid teljum okkur ekki geta radid vid. Kvidinn gerir pad ad verkum
ad vid ofmetum oft pa heettu sem ad fylgir akvednum adstedum sem vid
hraedumst, p.e. kvidinn er par af leidandi ekki i samreemi vid adsteedur. Likami
okkar redur vid minnihattar kvida, en pegar kvidinn fer ad hafa langvarandi,
vidvarandi og truflandi ahrif a okkar daglega lif og dregur ur lifshamingju okkar

getur kvidinn ekki talist lengur sem edlilegur (3).




Einkenni kvida

Pegar vid teljum okkur standa frammi fyrir mogulegri égn, gerir likaminn okkur
vidvart og undirbyr okkur til ad takast & vid heettuna. Petta vidbragd sem
likaminn kveikir 4 er lifedlisfraedilegt og er oft kallad “berjast eda flyja” vidbragdid.
Pegar vid stondum frammi fyrir mogulegri 6gn gefur likaminn okkur tvo valkosti
til ad velja ar, ad berjast (takast & vid Sttann) eda flyja (fordast Sttann).
Likamsstarfsemi okkar breytist pegar vid stondum frammi fyrir mogulegri 6gn,
en pa virkjast kvidinn. Likaminn fer pa ad framleida svokollud streituhormon
sem eiga pad til ad yta undir ymis likamleg einkenni, en meginhlutverk peirra er

a0 hjalpa okkur ad takast a vid ottan. Pessi likamlegu einkenni eru meinlaus, en

pau geta valdid okkur épaegindum (3).




Or hjartsldttur : Pegar hjartsldttur okkar eykst p.e. pegar hjartad sler hradar, eykst
einnig bl6dfledid okkar og bl6did rennur hradar um allar eedar likamans sem veldur pvi

ad vid verdoum orku meiri fyrir vikid.

Or éndun : Pegar éndun okkar verdur hradari og oftar en ekki grynnri, eykst
surefnisupptaka ltkamans sem veldur pvi ad vid verdum orku meiri fyrir vikid. Or éndun
getur leitt til ymissa annara einkenna s.s. ofondunar, andpyngsla, svima, brjostverks, kokk

i hdlsi, kéfnunartilfinningar og erfidleika vid ad kyngja.

Sviti : Pegar vid svitnum er likaminn ad kceela sig nidur, en d medan d pvi ferli stendur

getum vid fundid fyrir kulda- eda hitahrolli eda ef til vill svitnum 1 [6funum.

Einbeitingarerfidleikar : Skynfeeri okkar skerpast og pvi getum vid dtt erfitt med ad
einbeita okkur ad 6dru en hettunni. Hugsanir okkar verda hradari sem veldur pvi ad vid

eigum audveldara med ad taka erfidar dkvardanir.

Dodi eda kuldi i héndum/fétum : Bl63id fer ad streyma ur ystu ttlimum likamans og i

stéru vodva likamans, sem getur valdid 6pegindum likt og doda eda kulda.

Meltingartruflanir : Likt og pegar bl6did fer ad streyma ur ystu ttlimum likamans, pd
streymir pad einnig ur meltingarveginum og i stéru vodva likamans. Pad getur leitt til

munnpurrks, dgledi, fidrings i maganum eda nidurgangs.

Vodvaspenna : Védvar likamans eiga pad til ad spennast i peim tilgangi ad hjdlpa okkur
ad bregdast vid sem allra fyrst. Vid getum t.a.m. stifnad i 6xlunum, fundid fyrir titringi {

ystu utlimum, fengid hausverk eda fundid fyrir ymsum 60rum einkennum.

Onnur kvida-lik einkenni : Preyta, svefnerfidleikar, mdttleysi, skjdlfandi rédd, spennt
raddbénd, rodi, tid pvagldt og minni kynhvét. Ad auki getur félk fundid fyrir depurd og

pirringi.

Tekid af https://www.minlidan.is/fraedsla/kvidi/



Hvenaer er kvidinn ordin of mikill?

Ef kvidinn er farin ad trufla pitt daglega lif og hafa dhrif a pina lifshamingju, getur
kvidinn ekki lengur talist edlilegur. P4 geeti verid um kvidaroskun ad raeda. Haegt
er a0 likja kvidaroskun vid biladan reykskynjara par sem hann fer i gang vid hid
minnsta tilefni. Kvidaraskanir geta verid margskonar og skiptist nidur i nokkra
flokka, eftir pvi ad hverju kvidinn beinist. Hvad er pad sem veldur kvidanum og

hvers konar hugsanir fylgja honum (3)?

Kvidi getur haft margvisleg ahrif a lif folks, en samt sem adur er hann oft
vanmetin. Kvidinn getur haft i for med sér mikinn vanlidan og folki getur fundist
erfitt ad takast a vid hid daglega lif. Kvidi er svo sterk tilfinning ad hann neer
oparflega oft ad taka yfir lif folk, s.s. med ad skerda lifsgedi bess, draga ur
sjalfstrausti pess og oftar en ekki heldur hann aftur af félki vid ad gera pad sem

pad langar virkilega ad gera (3).

Kvidi getur haft 4hrif 3 mérgum mismunandi svidum, likt og félagslega, starfslega
og 4 namsgetu félks. Sumir t.d. heetta ad meeta i vinnu eda skola, & medan ad
adrir heetta ad hitta vini og fj6lskyldu, 8 medan ad enn adrir haetta ad hreyfa sig.
Folk byrjar ad einangra sig meira og meira frd peim adsteedum sem ad valda
kvidanum, og sumir finna fyrir pad miklum vanlidan ad peir drekka tilfinningum

sinum med afengi eda 6drum vimuefnum (3).



Félagskvidi : Kvidi sem magnast upp pegar kemur ad adsteedum sem inniheldur mikinn
mannskap. Med 6drum ordum 6hdfleg hreedsla i félagslequm adstedum. Hreedslan byggir

d pvi ad einstaklingurinn er hreddur vid ad félk muni dema hann, d einn eda annan hdtt.

Almennur kvidi : Kvid sem magnast upp vegna ymissa adstedna. Hreedslan byggir d pvi
ad einstaklingurinn er hreeddur vid marga hluti og éttinn byggir d dvissu. Kvidanum getur
fylgt ymis likamleg einkenni s.s. preyta, eirdarleysi, pirringur, vodvaspenna og

einbeitingar- og/eda svefnleysi.

Ofsakvidi : Kvidi sem magnast upp siendurtekid. Hreedslan byggir d étta. Einstaklingar
upplifir endurtekin, skyndileg kvidakost. Kvidakést einkennast af mikilli og skyndilegri
hreedslu sem neer hdmarki d nokkrum minutum. Kvidakéstum fylgir oft likamleg einkenni

s.s. hr6dum hjartsleetti, kofnunartilfinningu og tilfinningu likt og madur sé ad deyja.

Heilsukvidi : Kvidi sem magnast upp vegna heilsufarsvandamdla. Ottinn byggir d
stanslausri hreedslu vid ad vera med alvarlegan sjukdom sem ekki hefur tekist ad greina.

Heilsukvida fylgir oft tidar leeknaheimsdknir.

Sérteek feelni : Kvidi sem byggir d 6tta vid dkvedio eitt fyrirbeeri, Einstaklingurinn fordast

og hreedist dkvedna hluti eda adstedur, s.s. bléd, sprautur, kéngulcer, hdar byggingar o.fl.

Afallastreita : Kvidi og vanlidan sem byggir d erfidri lifsreynslu. Afallastreitu fylgir oft
ymis einkennis.s. hjdlparleysi, 6tti, endurupplifun atburdar, martradir, pirringur, likamleg

spenna og dhugaleysi.

Ardtta og prdhyggja : Prdhyggja sem byggir d dleitnum hugsunum, hvétum eda
imyndum sem valda kvida. Folk bregst oft vid med drdttu, p.e. telur sig purfa ad endurtaka

tilteknar athafnir til ad draga ur kvida og koma i veg fyrir heettu.

Tekid af https://www.minlidan.is/fraedsla/kvidi/



STREITA

Allir hafa fundid fyrir streitu & einhverjum timapunkti i sinu lifi, 4 einn eda annan
hatt. Streita er edlileg tilfinning sem ad gerir vart vid sig pegar likaminn er undir
miklu andlegu, likamlegu, eda tilfinningalegu alagi. Vid getum fundid fyrir
streitu vid ymis tilefni og mismunandi adstedur, s.s. pegar mikid er ad gera i
skélanum, vinnunni, einkalifi eda bara i hverju sem er, og pad sem kallar fram

streitu hja einum einstaklingi hefur oftar en ekki engin dhrif & pann neesta (4).

Streita er hluti af okkar daglega lifi og b6 svo ad streita geti valdid okkur vanlidan
pa er hun, i heefilegu magni, oftar en ekki mjog hjalpleg. Han til deemist skerpir
athygli okkar, sem ad veldur pvi ad okkur gengur oft best og vid ndum mestum
arangri pegar vid finnum fyrir svolitilli streitu. Hun hvetur okkur ymist afram og

hjalpar okkur ad bata frammist6du okkar fyrir ymsar athafnir (4).

Pad er po ekki par med sagt ad streita sé alltaf hjalpleg, pvert 4 moti. Streita getur
ordid pad alvarleg ad hun fari ad hafa truflandi dhrif & okkar daglega lif. Pegar vid
erum undir miklu alagi i langan tima getur pad leitt til vanlidan. Vid forum ad
hafa sifelldar ahyggjur, polinmaedi okkar styttist, eigum i erfidleikum med ad
einbeita okkur og eigum oftar en ekki i erfidleikum med svefn. Likami okkar
reedur vid minnihattar streitu, en pegar han fer ad hafa langvarandi, vidvarandi
og truflandi 4hrif & okkar daglega lif og dregur ur lifshamingju okkar getur

streitan ekki talist lengur sem edlileg (4).




Einkenni streitu

Pegar vid teljum okkur standa frammi fyrir mogulegri 6gn, gerir likaminn okkur
vidvart og undirbyr okkur til ad takast a vid heettuna. Petta vidbragd sem
likaminn kveikir 4 er lifedlisfraedilegt og er oft kallad “berjast eda flyja” vidbragdid.
Pegar vid stondum frammi fyrir mogulegri 6gn gefur likaminn okkur tvo valkosti
til ad velja ar, ad berjast (takast & vid ottann) eda flyja (fordast Sttann).
Likamsstarfsemi okkar breytist pegar vid stondum frammi fyrir mogulegri 6gn,
en pa finnum vid fyrir streitu. Likaminn fer pa ad framleida svokollud
streituhormén sem eiga bad til ad yta undir ymis likamleg einkenni, en
meginhlutverk peirra er ad hjalpa okkur ad takast a vid ottan. Pessi likamlegu
einkenni eru meinlaus og morg peirra eru mjog lik kvidalegum einkennum. Pad

eru po fjolmorg einkenni sem falla undir einkenni streitu og veeri madur i allan

dag ad pylja pau oll upp (4).

Eirdarleysi, éréleiki, minniserfidleikar, dhyggjur, 6tti, vanlidan, skapsveiflur,
svefnerfidleikar, preyta, tthaldsleysi, einbeitingarerfidleikar, pirringur, reidi,

depurd, kvidi, neikveedar hugsanir og ymis likamleg einkenni

Tekio af https://www.minlidan.is/ fraedsla/streita/

Pdlmar Ragnarsson:

veeri fyrir timapressuna sem madur byr til sjdlf/ur.“

»Pad er MJOG gédur vani ad meta timanlega pangad sem madur d ad meeta, en pad
eitt getur minnkad streitu. Sérstaklega pegar mikid er undir, t.d. vidburdur par sem
madur parf ad koma fram, atvinnuvidtal, prof, stérir dagar 1 vinnu og skéla og svo
framvegis. Oft er negilega mikil streita fyrir d slikum dsgum en ef madur BATIR PVI
OFAN A ad vera stressadur/stressud pvi madur er i timapréng pd oft tvéfaldar madur

streituna eda byr til streitu fyrir vidburdi sem mogulega veeri ekki til stadar ef ekki



SJALFSMAT

Sjalfsmat er su skodun sem vid hofum a okkur sjalfum. Pa hefur 6rugglega heyrt
um ordin sjalfstraust, sjalfsmynd, sjalfsoryggi og sjalfsvirding, en 61l pessi ord
falla undir hugtakid sjalfsmat, a einn eda annan hatt. Pessi ord hafa 6ll svipada
merkingu, hvernig vid hugsum um okkur sjalf, hvada mat vid leggjum & okkur
sjdlf og hvers virdi okkur finnst vid vera. I hverju stondum vid okkur vel og i
hverju stondum vid okkur ekki ndgu vel? Erum vid ad bera okkur saman vid adra
eda erum vid sjalfum okkur nég? Skodanirnar sem vid hofum a okkur sjalfum

geta att vid baedi innri og ytri eiginleika (5).

Ytri eiginleikar : Eru til ad mynda ttlitseinkenni svo sem fegurd, hed og holdafar.
Einnig meetti beeta vid atridum svo sem hvers konar fot, sima eda télvu vid eigum
eda vid hvers konar adstedur vid bium (husnedi, fjolskyldubill og adrar lifs

adst@dur).

Innri eiginleikar : Eru til ad mynda greind, kunndtta, heefileikar til ad takast d
vid ymis verkefni, feerni okkar i sambondum vid annad félk sem og mannkostir svo

sem g6dvild, hjdlpsemi, leidtoga- og félagsfeerni.

Sjalfsmat neer yfir mjog langan skala, allt fra lagu sjalfsmati upp i mjog hatt
sjalfsmat. Vido hofum ekki alltaf mikid sjalfsmat, og pad er edlilegt ad efast um
sjalfan sig 60ru hvoru, en pegar pess konar hugsanir eru stanslaust i huga okkar
er mjog liklegt ad um mjog lagt sjalfsmat sé ad raeda. Lagt sjalfsmat einkennist
aod litlu sjalfsoryggi og neikvaeedum skodunum & okkur sjalfum. Vid brjéotum okkur
stanslaust nidur 4 einn eda annan hatt, hvort sem pad tengist ytri eiginleikum
okkar eda peim innri. F6lk med lagt sjalfsmat er mjog domhart gagnvart sjalfum
sér, efist og gagnrynt, sem veldur mikilli vanlidan, kvida og punglyndi (2). Pessar
neikvaedu skodanir & okkur sjalfum eru oft kalladar kjarnahugsanir og pvi
neikvaedari sem paer eru, pvi laegra er sjalfsmatid. Ef kjarnahugsanirnar eru mjog
neikvaedar fara peer ad hafa mikil ahrif 4 lif okkar og hegdun, hvort sem er i skola,

vinnu eda i félagslegum samskiptum almennt (5).



Sjalfsmat okkar er i motun alla okkar tid og vinnan ad heilbrigdu, jakveedu
sjalfsmati heettir aldrei. Pad er margt sem getur komid i veg fyrir ad sjalfsmat
okkar proskist og dafni i jakveeda att, s.s. ymis neikvaed lifsreynsla. Lifid er ekki
alltaf dans a rosum og vid getum lent i allskonar erfidleikum 4 lifsleidinni. Erfitt
uppeldi, leerddmserfidleikar, ofbeldissamband eda annad erfitt samband, hofnun
af astvini, fotlun, slys og adrar uppakomur, eru allt hlutir sem geta haft ahrif &

hvernig sjalfsmat okkar byggist upp (5).

Vid erum mjog viljug til ad tdlka jakveett sjalfsmat & mjog draunsaejan hatt. Pad
er ekki haegt ad bera jakveett sjalfsmat saman vid pad ad vera sjalfumgladur og
sjalfselskur, bara pvert & moti. Einstaklingur sem hefur jakveett sjalfsmat, hefur
jakvaett vidhorf til sjalfrar sins og litur & sig sem jafningja annarra. Hann pekkir
sin mork, jakvaeda kosti og galla, og er kunnugur um ad enginn sé fullkominn og
allir hafi einhverja galla til ad kljast vid. Pessi einstaklingur er alla jafna sattur vid
sjalfan sig eins og hann er, og synir sjalfum sér virdingu sem og velvild. Pessi
einstaklingur telur sig pvi hvorki meira, né minna, virdi en adrir, par sem hann

veit ad enginn er betri en annar og allir eru bara eins og peir eru (2).




Eg er 6murleg/ur

Er ég leidinleg/ur?
Er ég ekki négu g6o/ur?
Engum likar vid mig
Eg er heimsk/ur
Eg er 6gedsleg/ur
Eg er misheppnud/adur

Eg kann ekki neitt




HVAD GETUM VID GERT?

Til eru margar leidir ad hamingju, vid purfum bara ad finna pa réttu. Ad baela
nidur tilfinningarnar, med einum eda 6drum heetti, getur ekki talist vera rétta
leidin i leit a0 hamingju. Sumir hafa tileinkad sér ad borda meira, drekka afengi,
neyta eiturefna, reykja eda kaupa sér eitthvad nytt, en til hvers. Med pessum
,2adferdum® breidum vid adeins yfir vanlidan okkar, lagt sjalfsmat og vangetu, i
stadinn fyrir ad takast & vid pessar tilfinningar. Paer safnast pvi upp i likamanum
og hafa ahrif &4 okkar daglega lif. Pad er pvi mun betra ad leyfa tilfinningunum
bara ad koma upp 4 yfirbordid og hreinsa peer tit jafn6dum, i stadinn fyrir ad veita

peim adgang ad okkar lifi (1).

Fyrsta skrefid i att ad hamingjunni er ad vidurkenna vandann. Pad er i lagi ad lida
illa og pad er jafn edlilegt ad finna fyrir skomm, vonbrigdum, 6tta, leidindum,
kvida og sdarindum eins og ad finna fyrir hamingju og gledi. Med bvi ad
vidurkenna tilfinningarnar er haegt ad leita rada, en med pvi ad beaela paer alltaf

nidur breytist dstandid ekki til hins betra (1).

(Ef ad pu upplifir mikla vanlidan, sem hamlar pér a einhvern hatt, er best ad leita sér hjalpar hja

fagadilum).

Indiana Nanna:

um pvi i pvi felst lifsins hamingja.“

LEf eitthvad d ad vera varanlegt, verdur pad ad vera dnegjulegt. Eda med 6drum
ordum: Bordadu mat sem pér pykir gédur en er gédur fyrir pig i leidinni, stundadu
hreyfingu sem pu hefur virkilega gaman ad, hugadu ad svefninum pvi pd eru 6ll lifsins
verkefni audveldari og reektadu sambandid vid pig sjdlfa/n og pd sem pér pykir veent



Treystum sjalfum okkur: Ad finna fyrir stanslausum otta er mjog slem
tilfinning. Ottinn hefur tilhneigingu til ad lama okkur, en hann lamar rékhugsun
okkar og hindrar pad ad vid gerum pad sem okkur langar virkilega til ad gera.
Pegar vid hofum dhyggjur hugsum vid ALLTAF um pad versta sem geeti gert. Vid
purfum pvi ad leera ad sleppa éttanum og treysta 4 ad allt muni fara vel. Med pvi
aod sleppa takinu af éttanum, getum vid nytt orkuna i pad sem okkur finnst

virkilega skemmtilegt (1).

Sleppum kvidanum og hleypum hugrekkinu ad: Eins og komid hefur fram
er kvidi edlileg tilfinning, upp ad vissu marki. P6 pad sé edlilegt ad finna fyrir
kvida, pa viljum vid ekki geyma hann of lengi. Med pvi ad ,losa sig vid“ kvidan og
efla hugrekkid, fyllumst vid krafti til ad framkveaema pad sem parf og standa med
sjalfum okkur. Vid getum t.d. tekist & vid kvidan med pvi ad leera ad anda rétt p.e.
med nefinu. Vid getum einnig notad kvidan sem eins konar hjalparteeki, til ad
undirbua okkur fyrir komandi dskoranir. Fylgjum hjartanu og hlustum a pad sem

pad hefur ad segja okkur, i stadinn fyrir ad leyfa kvidanum ad rada forinni (1).

Byggjum upp sjalfsmyndina: Pad kannast allir vid pad ad hugsa avallt um pad
sem vid kunnum ekki, getum ekki eda erum ekki. Pessi hugsunarhattur dregur
okkur bara nidur og brytur sjalfsmatid. Vid aettum bvi ad avallt ad hugsa um pad
sem vid erum god i, haefileika okkar og kosti. I stadinn fyrir ad rifa okkur nidur

fyrir galla okkar, eettum vid ad einmitt ad vinna i peim og leera af peim (1).

Hugleidsla: Pegar vid hugleidum pjalfum vid hugann. Vid beinum athyglinni ad
andardreettinum, hugurinn roéast og hamingjutilfinningin lifnar vid. Med
reglulegri hugleidslu verdur hugurinn rérri og vid ndum ad draga ur allri streitu

og beetum vellidan (6).



Rafn Franklin og Beggi Olafs:

yLeerdu ad anda betur - med pvi ad nd betri stjérn d énduninni pinni beetir pu
svefngeedin og dregur ur almennri streitu og kvida, tveir hlutir (Iélegur svefn og

krénisk streita) sem hafa virkilega neikveed dhrif d heilsuna ef peir eru i éjafnveegi.

»~Anda med nefninu. Vid éndum flest 61l of grunnt og margir anda med munninum,
en pad keyrir upp streituna i okkur (sérstaklega undir dlagi). Pegar vid 6ndum med
nefinu hegt inn og heegt tt, myndast mikil r6 d lifedlisfreedina og kerfid. Pegar pad
myndast 16 d lifedlisfredina erum vid rélegri og betur i stakk btin til ad takast d

vid dlag sem getur verid gott fyrir pd sem eru t.d. kvidnir.“

*HAMING]JA ER SJALFVALIN STILLING:

begar vid naum ad réa hugann og hann farinn ad geta hugsad skyrt, fer hann i sjdlfvoldu
stillingu hugans svokalladan hamingjuham. Pad er pvi ndid samband d milli pess ad
beina athyglinni inn d vid, p.e.as. med pvi ad réa hugan og einbeita sér ad
andardrattinum, og hamingju. Hamingju tilfinningin er pvi alltaf til stadar innra meo

okkur, vid purfum bara ad lzera ad finna hana (6).
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