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Inngangur

Ritgerd pessi er endurunnin ttgafa af arsgdémlu lokaritgerd minni i proskasalfraedi. Asteedan fyrir
pvi ad ég valdi vidfangsefni petta sem lokaverkefnid mitt er st ad nidurstddurnar ar fyrri
rannsokninni vakti mikinn dhuga hjéd mér og komu mikid & ovart. bvi hefur mig lengi langad ad
kanna efnid enn betur og gafst mér nu taekifzeri til pess. I petta sinn var notast vid staerra og
fjolbreyttara urtak, itarlegri vidtol og nyjar fraeedilegar heimildir.

Eins og fram kemur 1 heiti ritgerdarinnar verdur hér fjallad um atraskanir. L6gd verdur
sérstok ahersla & sjalfsmyndina og pau ahrif sem atraskanir geta haft 4 hana. Fario verdur yfir
almenna skilgreiningu 4 gedsjikdémum af pessu tagi, itarleg umfj6llun verdur um tveer algengustu
atraskanirnar, ymis hugtok i tenglsum vid efnid verda skilgreind og nidurstodur tr 6drum
rannsoknum 4 vidfangsefninu munu fléttast inn i fraedilega hluta ritgerdarinnar. 1 freedilega
hlutanum verdur medal annars studst vid bokina Proskasdlfredi — Lengi byr ad fyrstu gerd eftir
Aldisi Gudmundsdoéttur, dsamt greinum & visindavefnum og leeknisfredilegum sidum 4 netinu.
Einnig verdur visad i viotdl vid sjo fyrrum atréskunarsjiuklinga, par sem peir segja frd reynslu sinni
af gedsjikdomnum, hvada dhrif sjatkdomurinn hafdi 4 sjalfsmynd peirra og hvernig hann breytti lifi
peirra, beedi 4 medan 4 honum sto6d og eftir ad pau nadu bata.

Hinn eiginlegi tilgangur rannsdknarinnar er ad komast ad pvi hvada ahrif atraskanir
hafa 4 sjalfsmyndina og hvort spor sjukdomsins verda eftir i fyrrum sjiklingum. Notast verdur vid
eigindlega rannsoknaradferd vio framkvamd rannsoknarinnar. Med pessu moti er hagt ad grafast
fyrir um hvada merkingu og skilning einstaklingar leggja i viofangsefnid, og par med veita dypri

innsyn, 1 stad pess ad alhafa um efnid.



Fraedilegur kafli

[ grofum drattum eru atraskanir skilgreindar sem gedranir sjukdomar, sem myndast vid samspil
milli ymissa likamlegra, salreenna og félagslegra patta. beir einkennast helst af brengladri
sjalfsmynd og afbrigdilegu mataradi, og geta haft alvarleg ahrif 4 heilsu einstaklings, badi
likamlega og andlega. { verstu tilfellum geta atraskanir leitt til dauda. (Gudlaug Porsteinsdéttir og
Sigurlaug Maria Jonsdottir, 2006)

Atraskanir eru algengari hja konum en korlum, og koma fyrstu einkennin oft fram i
kringum unglingsaldurinn. Rannsoknir hafa synt fram 4 ad atraskanir séu mest aberandi medal
iprottafolks, einkum 1 peim iprottum par sem miklar kréfur eru gerdar vardandi likamsvoxt og
arangur. Fimleikaiokendur, ballettdansarar og skautadansarar eru fremstir i flokki peirra sem
greinast med atraskanir eda syna einkenni sjukdoma af pvi tagi. (Doktor.is, [artal vantar])

Arid 1991 var gerd rannsokn 4 522 norskum ipréttastalkum, en nidurstodur hennar
syndu ad tidni atroskunnar medal peirra var 18%. Um helmingur peirra sem stundudu fyrrnefndar
iprottagreinar uppfylltu pau skilyrdi sem parf til ad greinast med atroskun. Arid 1996 var 6nnur eins
rannsokn gerd 4 200 islenskum fimleikaidkendum, sem voru 12 ara og eldri. Tioni atroskunnar
medal peirra var 17,1%, en um helmingur patttakenda taldi sig vera of feita, pratt fyrir ad um 90%
peirra voru undir medalpyngd. (Doktor.is, [artal vantar])

Atraskanir birtast { mérgum mismunandi myndum, en pekktustu undirflokkarnir eru
lystarstol (anorexia) og lotugradgi (bilemia). I badum flokkunum eru sjuklingar uppteknir af
likamspyngd, hraedast pyngdaraukningu og ad studla fyrst og fremst ad pvi ad verda oheilbrigdilega
grannir. Par sem pessir flokkar eru fremstir i umfjéllun um atraskanir halda margir ad slikir
sjukdomar snuast einungis um pad ad grennast, en sjukdomar sem tengjast offitu og 6heilbrigt
matarzadi falla einnig undir atraskanir. [ pessari ritgerd verdur p6 einblint ad umfjéllun um
lotugraedgi og lystarstol. (Doktor.is, [artal vantar])

Lystarstol einkennist af yktum dhyggjum af offitu, stédugum o6tta vid
pyngdaraukningu, drattukenndri megrun og sjalfsmynd sem studlar ad 6edlilegri likamslogun og
pyngd. (Aldis Gudmundsdottir, 2013) Lystarstolssjuklingar svelta sig eda borda adeins
hitaeciningasnaudan mat, og sumir peirra fordast a0 borda i ndvist annarra. beir stunda oft ykta og
mikla likamsrakt, jafnvel i marga klukkutima 4 dag. Sjuklingarnir reyna sifellt ad grenna sig, pratt
fyrir lifsheettulega likamspyngd, og 1éttast aberandi hratt. Likamspyngd lystarstolssjiklinga er ad
minnsta kosti 15% undir medalpyngd og getur jafnvel farid nidur i 50%. (EDS, 2009) I kjclfar



pyngdartapsins minnkar hafni likamans til ad halda hita og eru kaldar og blaar hendur og faetur oft
aberandi hja lystarstolssjuklingum, auk pess sem fingerd har geta farid ad myndast 4 likamanum til
ad minnka hitatap. Roskun 4 innkirtlum er oft yfirvofandi, sem veldur medal annars 6edlilegar
bledingar hja konum, d4samt minnkada kyngetu og kynporf. Med 6edlilegum bledingum getur
alvarleg beinpynning fylgt i kjolfarid. (Doktor.is, [artal vantar])

Lotugraedgi einkennist af atkdstum i endurteknum lotum, par sem lok hverrar lotu
inniheldur tilraunir til ad ad eyda peim hitaeciningum sem neyddar voru, medal annars med
uppkostum (80-90% sjuklinga) eda notkun megrunar- og hzegdarlosandilyfja. I atkostum borda
lotugraedgissjuklingar 6edlilegt magn af hitaeiningaaudugum mat 4 skdmmum tima, en
hitaeiningafjoldinn i einu 4tkasti er oft 4 bilinu 1000-2000 kaldriur. Eftir kostin hellist punglyndi og
samviskubit yfir sjuklingana, og eiga uppkostin og lyfin ad draga Ur peim tilfinningum.
Lotugredgissjuklingar hafa eins og lystarstolssjuklingar brenglada sjalfsmynd, ranghugmyndir
vardandi likamslogun og pyngd, og hraedast pyngdaraukningu. (EDS, 2009)

Olikt lystarstolssjuklingum, sveiflast pyngd lotugradgissjiklinga, vegna atkasta- og
fostunartimabila. Badi atkostin og hegdunin sem fylgir i kjolfar peirra, fara fram i felum og par af
leidandi eru lotugradgissjuklingar ekki eins aberandi i umhverfinu og lystarstolssjiklingar. T kjolfar
endurtekinna uppkasta verour réskun 4 efnabuskap likamans, sem veldur medal annars slappleika
og oreglulegum hjartsletti, auk pess sem skemmdir 4 glerungi tanna er oft aberandi. Ykt likamsraekt
getur ordid aberandi hja lotugraedgissjuklingum, 4samt einbeitingarskorti, 6edlilega miklum
metnadi og fullkomnunararattu. (Gudlaug Porsteinsdottir og Sigurlaug Maria Jonsdottir, 2006)

Orthorexia er einnig atréskun sem einn patttakendanna pjadist af. Sjikdomurinn felur
i sér prahyggjukenndri sokn 1 heilbrigt mataraedi sem veldur roskun 4 lifi einstaklings, en helstu
einkenni sjukdomsins eru prahyggja fyrir pvi ad allt mataradi sé hreint, 6tti vid mat sem adrir elda,
sifellt fleiri naudsynlegum faedutegundum sleppt Gr mataraedinu, fordast ad borda fyrir fram adra,
svelti og jafnvel uppkost til ad vidhalda ,,g60um arangri” og likamleg einkenni eins og stodvun

bledinga hja konum. (Fridrika Bendnysdottir, 2016)

Aodferd

Notast var vid eigindlega rannsdknaradferd vid framkvaemd rannsoknarinnar. Slik rannsoknaradferd

er yfirleitt notud pegar markmidio er ad grafast fyrir um hvada merkingu eda skilning einstaklingar



leggja 1 dkvedna hluti. Til ad komast ad pvi er notast vid vidtdl vid einstaklinga eda hopa um
akvedid malefni. Nidurstodur r slikum rannsoknum veita dypri innsyn i vidfangsefnio, i stad pess
a0 alhafa um efnid. (Jon Gunnar Bernburg, 2005)

Til ad byrja med var efni 1 sambandi vid atraskanir og sjalfsmyndina rannsakad a
netinu, ymist 4 leeknisfreedilegum sidum og 4 visindavefum. bar voru teknar saman nothafar
heimildir, sem allar voru settar i eitt Word-skjal. Lesi0 var yfir alla texta, peim borid saman, og ad
lokum flokkad i pad sem var noth&ft og pad sem kom ritgerdinni ekki vid. Svo voru textarnir
umritadir i einn samfelldann texta med samhengi.

Nest voru kaflarnir um atraskanir i bokinni Proskasdlfredi — Lengi byr ad fyrstu gerd
eftir Aldisi Gudmundsdottur lesnir og bornir saman vid heimildirnar af netinu. Ekki var naudsynlegt
ad baeta efninu ur bokinni vid ritgerdina, par sem pad var hid sama og kom nipegar fram. Hins
vegar var haegt ad notast vid uppsetningu og ordalag bokarinnar, og notadi ég pad til ad finpussa
freedilega kaflann.

begar fraedilegi kaflinn var tilbtinn var komid ad pvi ad semja nyjar spurningar fyrir
vidtolin. Farid var geetilega ad pvi ad hafa spurningarnir ekki of einfaldar, heldur pannig hattadar ad
haegt veri ad svara peim eins itarlega og patttakendur myndu vilja. { vidtolunum var medal annars
spurt um hvernig sjalfsmynd einstaklingsins hafdi verid 4dur en atréskunin kom fram, hvada athrif
atroskunin hafdi 4 sjalfsmyndina & medan 4 henni st6d og hvernig hin hefur haft ahrif a
sjalfsmynda eins og hun er i dag eftir ad einstaklingar nadu bata. Einnig komu fram spurningar sem
upplystu hvada atroskun einstaklingurinn hafodi greinst med og hvenaer, hver fyrstu ummerki
sjukdoémsins voru, hvort breytingar hofdu ordid i félagslifi einstaklingsins, hvad pad var sem hélt
sjukdémnum gangandi, hvada likamlegu breytingar sjukdémurinn olli, auk pess sem
einstaklingurinn fékk lausan taum til ad fjalla um 6nnur atridi i tengslum vid sjukdéminn, sem hann
sjalfur vildi koma 4 framfaeri. Ad lokum var spurt uti samskipti i kringum sjikdéminn vid adra,
hver vidbrogdin voru, hvernig unnid var Ur sjukdomnum, hvort einstaklingurinn hafi leitad sér
hjalpar og hvernig haegt veri ad vara 60rum vid atroskunum.

Sjo einstaklingar voru valdir til ad taka patt i rannsokninni. Medal peirra voru badi
konur og karlar 4 aldrinum 20-34 ara. Patttakendur fengu télvupoést par sem peim var upplyst um
tilgang og edli rannsoknarinnar, hver rannsakandinn veri, umfjéllunarefni rannsdknarinnar og
markmid hennar, hverjir myndudu trtakid, hverjir myndu sja nidurstodur rannsoknarinnar og lesa

ritgerdina, ad 6llum néfnum yrdi leynt, fengu ad velja hver og hvernig vidtalid feri fram (sima,



skype, tolvupost, o.s.frv.), hvers vegna pessi tiltekni einstaklingur var valinn og ad ekki veri skylda
a0 taka patt.

Allir peir sem fengu slikan t6lvupdst sampykktu ad taka patt og vildi um helmingur
peirra taka vidtalid i gegnum télvupodst, og hinn helmingurinn i gegnum spjallforritid Messenger a
Facebook. P4 fengu peir vidtalsspurningarnar sendar og hofou rimlega méanud til ad senda svor sin
til baka. Patttakendur voru bednir um ad taka sinn tima i ad svara spurningunum og hafa svor sin
eins itarleg og moguleiki var 4, par sem allt geeti verid nothaft. Patttakendum var einnig bent 4 ad
ekki veeri skylda ad svara peim spurningum sem gaetu reynst peim opagilegar og ad alltaf vaeri hagt
ad hafa samband ef eitthvad kaemi uppa.

begar manudurinn var 1idinn vantadi enn um helming vidtalanna, svo peim
patttakendum sem attu eftir ad svara var bent 4 ad enn vantadi svor peirra og var peim badi bodid
ad fa nokkra daga til vidbotar til ad svara eda ad sleppa pvi algjorlega. T naestum 6llum tilfellum
h6fdu patttakendurnir einfaldlega gleymt sér, en 611 vidtolin barust samdagurs. Urvinnsla
vidtalanna folst i pvi ad lesid var vandlega yfir hvert og eitt vidtal, og peim breytt i samfelldann
texta, sem i raun kom 0t sem eins konar saga.

Ekki var alveg 1jost hvort kalla etti pessa rannsokn eigindlega en ekki megindlega
(koénnun), par sem patttakendur fengu audvitad spurningalista sendann. En pad sem gerdi
rannsOknina eigindlega var uppsetning hennar. Gatt var sérstaklega ad pvi ad spurningum pyrfti ad
svara itarlega, patttakendur fengu alveg lausan taum til ad segja sina s6gu og notudust vid
spurningarnar sem akvedin ,,stikkord™ til ad leida sig afram. Ef rannsakandi vildi fa frekari
upplysingar um eitthvad akvedid sem patttakandi hafdi fjallad um, var ekkert mal ad spyrjast fyrir

um pad. bPar med er rannsoknin 1 formi vidtals, en ekki konnunnar.

Nidurstodur

Adam

,,2Adam” er dulnefni tonlistarmannsins sem tekid var vidtal vid, en er hann eini karlmadur
rannsoknarinnar. Fyrir atrskunina var sjalfsmynd Adams 4gaet ad hans mati. Hann segir sig samt
hafa verid med einhverjar 6parfa prahyggjur vegna utlit sins. Pad var p6 ekki fyrr en hann for ad
fitna um tima, og vard i kjolfarid fornarlamb eineltis, sem sjalfshatur for ad magnast upp hja

honum. Petta markadi upphaf lotugraedginnar sem Adam atti eftir ad takast 4 vio sidurmeir.



Adam var um tvitugur pegar fyrstu ummerki lotugraedginnar foru ad segja
almennilega til sin. Hann glimdi vid mikid hatur gagnvart sjalfum sér og ttlit sitt, og atti 1 kjolfario
erfitt med ad halda nidri mat. bad var pa sem hugmyndin um ad kasta upp maltidum sinum komst &
yfirbordid, en honum fannst eins konar vellidan fylgja pvi. bPaer hugsanir Adams sem héldu
atroskuninni gangandi voru fyrst og fremst ad ,,vilja ekki vera feitur”. Ad fitna var pad skelfilegasta
sem hann gat hugsad sér, par sem hann var fastur i peirri tri ad ef hann myndi fitna yrdi hann ekki
,,sampykktur” lengur. A tidum var Adam ordinn rosalega veikburda, en pa greip hann til atkasta
sem hafdi pau ahrif ad likami hans skalf af atokunum.

Atroskunin hafdi gridarleg ahrif 4 sjalfsmynd Adams, en hiin var ordin mjog brotin.
Hann segir sig oft hafa blotad sig 1 svefn 4 kvoldin eda pegar honum fannst hann vera feitur 1
speglinum, og taladi hann pa illa og ljott um sjalfan sig. Atroskunin hafdi einnig einhver ahrif 4
félagslif Adams, en 4 heildina litid hafdi hann ekki verid svo slemur félagslega. Hann hafdi po
sleemt skap til annarra 4 tidum, sem bitnadi helst &4 nervinum og fj6lskyldu.

[ fyrstu sagdi Adam engum fra atréskuninni og telur hann sig hafi verid mjog godan i
a0 fela lotugreedgina, pratt fyrir hinar morgu klosettferdir eftir maltidir. Hann atti pad po til ad loka
sig af pegar punglyndid helltist yfir hann, en petta gerdist adeins um einu sinni i manudi og sagdist
hann pa bara vera veikur.

Loks kom ad pvi ad Adam leitadi sér hjalpar hja Hvita bandinu og & bradamottokunni,
en pad sem hvatti hann &fram i pvi var fyrst og fremst fjolskyldan. Hann vill p6 meina ad atroskunin
muni alltaf hafa einhver 4hrif 4 hann. Adam 4 pad enn til a0 tala illa um sjalfan sig og dema pad
sem hann sér 1 speglinum, en 1 dag hefur hann dkvedin verkferi sem hjalpa honum ad sigrast 4 pvi
og er hann mjog medvitadur um sjukdominn. Atroskunin hafdi einnig mjog slaem ahrif a sjalfsmynd
hans eins og hun er i dag. Hun hjalpadi honum p6 ad étta sig 4 pvi ad vid erum 61l eins og vid erum,
ad enginn sé eins og pad er ekkert ad pvi ad vera eitthvad dkvedio pungur eda Iéttur. Hiin hjalpadi
honum einnig ad proskast og sja hlutina i nyju 1josi.

Adam segir suma hafa leitad til sin og spurt hann rdda vegna sjokdomsins. Hann
radleggur folki ad opna sig um atraskanir sinar vid sina nanustu, og ekki adeins segja einhverjum
einum fra, heldur vidurkenna petta fyrir alvoru. Hann segir lotugraedgi vera lifshaettulegan sjukdom
sem getur borist Ut 1 svo morgum myndum, badi andlega og likamlega. bPvi er mikilveegt ad leita sér
hjalpar, einkum hjé fagadilum eins og Hvita bandinu, par sem pad er mogulegt ad yfirstiga

sjukdoéminn.
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Andrea
»Andrea” er stelpa sem hefur nokkrum sinnum komid opinberlega fram 1 fjolmidlum til ad vara
O60rum vid atraskanir. Stor hluti af lifi Andreu hefur verid tileinkadur atréskunum, en hun var greind
med orthorexiu 15 ara, lystarstol 16 ara, lotugreedgi 18 ara og ad lokum lotugraedgi med
tilhneigingu til lystarstols 19 éra.

Fyrstu ummerki atroskunarinnar ma rekja til pess pegar Andrea flutti til Noregs 4
tolfta aldursari. Par vard hun 6fundsjuk 1t 1 allar stelpurnar sem voru svo grannar, og dkvad i
kjolfarid ad neyta sifellt minni faedu og stunda meiri hreyfingu. Pad byrjadi & pvi ad hiin skipti
hunangs seriosi Ut fyrir venjulegt seriés 4 morgnanna, en fljotlega voru kvéldmatarskammtarnir
ordnir svo litlir ad peir samanstodu einungis af 2-3 kjotbitum og halfri kart6flu. Pegar hiin eignadist
hjol for hin svo ad hjéla um baeinn i 2-3 klukkustundir 4 dag, auk pess sem hun for Gt ad hlaupa 4
kvoldin. Fyrsta alvarlega afleiding ,,ataksins” matti sja pegar htin 1éttist um 22kg 4 einugis tveimur
manudum, pa prettan ara. Astandid var ordid svo slemt ad henni fannst modir sin ,,djofullinn
sjalfur” fyrir ad ,,voga sér” ad elda mat & hverju einasta kvoldi og atlast til pess ad hun myndi borda
hann. Henni po6tti st framkoma 6dsettanleg.

Andrea segir sig aldrei hafa verid med goda sjalfsmynd. Hin 1ysir sér i @esku sem
stelpuna sem sat Uti 1 horni i friminGtunum i skidabuxunum sinum med The Da Vinci Code sér vid
hendi, 4 medan hinir voru 1 fotbolta eins og venjulegir tiu ara krakkar. Hun passadi einfadlega aldrei
inn.

begar Andrea flutti til Svipjodar, pa fimmtan ara, var hin ordin mjog veik. Hun segir
sig hafa heyrt eins konar raddir i h6fdi sér sem bénnudu henni ad borda. A sinum verstu timabilum
var hin farin ad neyta litlar 1000kcal & viku, og ,,matti” pa ekki drekka vatn pa 3-4 daga sem hin
fastadi. betta olli pvi a0 Andrea lokadi sig mikid af fré fjolskyldu sinni. Hin sagdi medal annars oft
modur sinni ad hun @tladi sér ad borda kvoldmat heima hjé paverandi kerasta sinum, en sagoi
kaerastanum ad hun hafi bordad kvolmat heima. Eins bordadi hin sjaldan i skélanum, en pegar hin
var 1 tiunda bekk for hun einungis prisvar i hadegismat yfir allt 4rid. P4 sat hun yfirleitt 4 bekk fyrir
utan og beid eftir pvi ad vinir hennar vaeru bunir ad borda. bad leid ekki 4 16ngu 4dur en sogur foru
ad ganga um skdlann um ad Andrea veri med atroskun, hun ordin gedveik og fleira, en i kjolfar
pess lokadi hun sig algjorlega af og taladi ekki lengur vid neinn i skélanum.

Andrea var alltaf sannferd um ad hun veri of feit, sama hve grénn hiin var ordin.
Endalausar hugsanir um kalériur og pyngd fylltu h6fud hennar, og var hun farin ad vigta sig oft 4

dag, auk pess sem hun taldi hverja einustu kaloriu sem hun 1ét ofan i sig. A timum voru bolir i
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minnstu sterdunum ordnir eins og storir ruslapokar 4 herdum hennar, en hun var samt ennp4 ,,of
pung” eda ,,of breid um mittid”. A aldursbilinu 12-17 ara var helsta markmid hennar alltaf ad
komast nidur i 38kg, en henni tokst einu sinni ad koma sér nidur i 42kg pegar hiin var ordin sem
veikust.

Atroskun Andreu hafoi miklar likamlegar breytingar i for med sér. Han for i gegnum
morg timabil par sem htn for ekki 4 bledingar, en hid lengsta varadi i um eitt ar. Auk pess var
henni avallt kalt 4 hondum og fotum, neglur hennar brotnudu, har hennar datt einfaldlega af h6fud
hennar, augnsykingar og munnangur gerdu sifellt vart vid sig, henni var alltaf flokurt, hiin tok
miklar gedsveiflur 4 timum, og pjadist af miklum svima, hofudverk og preytu.

bao var ekki fyrr en Andrea var buin ad pjast af alvarlegri atroskun 1 prju ar sem hun
sagdi kaerasta sinum frd sjukdémnum. Hann gratbad hana ad leita sér hjalpar og dkvad hun loks ad
verda ad pvi. P4 byrjadi hun fyrst i svokallad ,,intensive therapy”, par sem hun hitti sérfreding
tvisvar 1 viku klukkutima i senn. Par naest byrjadi hiin hja sérfraedi i atréskunum & vegum BUP
tvisvar i viku, sem er eins konar sansk utgafa af BUGL. Andrea hitti p6 algjorlega botninn &
veikindum sinum 1 lok ars 2013, og var i kjolfario 16g0 inn 4 geddeild i nokkrar vikur. Hin segir
pad vera hjukkur geddeildarinnar, paverandi karasta hennar, sérfredingnum 4 BUP og m6dur
hennar og stjapfodur ad pakka ad hiin hafi lifad atroskunina af. Pad sem hvatti hana helst afram i
pvi ad na bata var pegar modir hennar hotadi ad henda henni ut af heimilinu ef hun héldi svona
afram, par sem yngri systir hennar var farin ad taka eftir pessari brengludu hegdun. b6 svo ad
atroskunin hafi adeins stadid yfir pegar systirin var nyfaeedd og pangad til hun vard fjégurra éra, pa
man hun enn vel eftir pessum tima.

[ dag hefur Andrea nad fullum bata, en hiin segir atraskanir po alltaf sitja fastar eftir i
fyrrum sjiklingum. Madur verdi bara ad vera medvitadur um per 4 hverjum einasta degi.
Sjalfsmynd hennar er einnig ordin margfalt betri, sérstaklega hvad vardar vidhorf hennar til likama
sins. Pegar hun var sem veikust fannst henni flottast ad hafa mikid bil 4 milli leera sinna, en i dag
nytur hiin pess ad vera med pykk lari og pykir pad roslaega kynpokkafullt. Hin hefur po alltaf
verid 00rugg med magann sinn, en er ad vinna i peim ranghugsunum. Vidhorf hennar til annarra er
einnig mun jdkvedara eftir ad hin nddi bata. Hin er mun skilningsrikari gagnvart gedsjukdomum
annarra, og hefur tileinkad sér pad ad hjalpa 60rum ad leita sér hjalpar i stad pess ad ,,votta samd
sina”.

Andrea attar sig i dag 4 pvi hve veikur einstaklingur hun var, og finnst mikilvegt ad

nota reynslu sina og tala opinberlega um hana til ad vara 6drum vid. Hin hefur komid mikid fram i
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fjolmidlum og medal annars fraett folk um peer likamlegu afleidingar atraskana, sem margar hverjar
geta verid 6leknandi. Andrea lenti sjalf i pvi ad uppkostin sem fylgdu atréskuninni eyddu upp
glerung tanna hennar. Hun hefur til ad mynda fario i 3 rétfyllingar og 18 lagfeeringar 4 tonnum
sinum sidastlidid ar, og hafa margir tannlaeknar sagt henni ad pad muni liklegast purfa ad rifa ar
henni allar tennurnar og setja gervitennur i stadinn, 4dur en hun nar fertugsaldri. Henni finnst pvi
mikilveegt ad einstaklingar sjai hve dyrmaett lifid er og leera ad elska sjalfa sig, 1 stad pess ad hlusta

a djoflana sem fylgja pessum sjutkdémum.

Bryndis

[ artakinu matti finna tvo fraega bloggara, og er ,,Bryndis” annar peirra, en hun fjallar helst um starf
sitt sem fordunarfredingur. Fyrir atroskunina telur Bryndis sjalfsmynd sina hafa verid mjog l¢éleg,
en hun hafdi snemma dottid i eins konar utlitsdyrkunnar-pakka. Um préttan ara aldurinn vard
anodrexia hluti af 1ifi Bryndisar, sem 4 nokkrum manudum préadist Ut i balimiu sem atti eftir ad
standa yfir i 7-10 4r.

Fyrstu ummerki atroskunarinnar var breyttur hugsunarhattur, sem einkenndist af
sifelldum hugsunum um mat og vaxtarlag. P4 kom sjalfshatur og svelti inn i myndina, auk
oraunhafra markmida um pyngd og vaxtarlag. Bryndisi fannst htin heldur ekki andlitsfrid, en par
sem hun geti ekkert gert 1 pvi dkvad hiin ad hin geti allavega ordid ,,mjo”.

Til ad komast hj4 pvi ad borda, einkum med fj6lskyldunni, fér Bryndis ad eyda meiri
tima med vinum sinum. Hun for einnig ad sekjast i enn meiri félagsskap, par sem hlin pradi eins
konar ,,vidurkenningu”. Hun vildi alltaf passa sig ad hafa n6g ad gera, svo hun pyrfti ekki ad hugsa
um mat. Bryndis pradi ad lita 60ruvisi ut og nd gédum ,,arangri” med pvi ad léttast. Sjalfshatrid og
hinar 6éraunverulegu hugmyndir um holdafar hélt 4tréskuninni gangandi.

Atroskun Bryndisar hafoi gridarlegar likamlegar breytingar i for med sér. Medal
peirra ma nefna tannvandamal vegna uppkasta, yfirlid, magakrampa og preytu, auk pess sem
bledingar haettu i um halft ar. Bryndis skammadist sin mjog fyrir atréskunina fyrstu arin. Hin atti 4
timabilinu tvo kerasta, og dkvad ad opna sig um sjukdéminn vid pa bada, en peir syndu litinn
skilning. Sér 1 lagi annar peirra, en hann sagdi petta vera heimsku, sem lét Bryndisi lida enn verr.
bad var ekki fyrr en 16ngu seinna sem hin sagdi vinum sinum, fjélskyldu og l&eknum fra

sjukdomnum og meetti pa fyrst miklum skilningi.
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Atroskun Bryndisar byrjadi svo snemma ad htn pekkti i raun ekkert annad en ad hata
sjalfa sig. Hun veit pvi ekki almennilega hvada ahrif sjikdomurinn sjalfur hafdi 4 sjalfsmynd
hennar, en vidhorf hennar til annarra breyttist. Bryndis segir krakka & pessum aldri 4 pessum tima
hafa verid mjog domharda i gard annarra, og hun sjalf engin undantekning p6 svo ad hin hafi ekki
1atid bera neitt sérstaklega 4 pvi. Henni fannst medal annars folk ,.feitt” sem ekkert endilega var
pad, en fyrir sjikdéminn var pad ekki eitthvad sem hun hafdi hugsad. Auk pess hafdi hin enga
samkennd med folki i yfirpyngd, og fannst pad vel geta farid somu leid og hun sjalf.

Med arunum for sjalfsmynd Bryndisar ad styrkjast orlitid og lotugraedgin vard
sveiflukenndari og ekki eins stodug. Hun vann mjog mikid, sem olli pvi ad hin fékk ekki tekifaeri
til a0 kasta upp. Hins vegar vard andalega lidan Bryndisar mjog misjofn, par sem hun var hvorki ad
grennast né pyngjast 4 pessum tima, en fannst hiin samt sem 4dur stodugt purfa ad 1éttast. Hin var
pvi alltaf med mikid samviskubit.

Bryndis bjé um tima erlendis, en atti par mjog erfida manudi. Han akvad i kjolfarid ad
flytja heim til foreldra sinna, pa ordin 23 4ra. Hun attadi sig loks 4 pvi ad kominn veeri timi til ad
vinna Ur sjukdémnum og hatta ad fela sig 4 bak vid hann. b4 for Bryndis ad stunda likamsraekt, og
tok hun pa fyrst eftir pvi hve audvelt veeri ad tona likamann 4n pess ad svelta sig. Hiin hafoi adur
reynt ad stunda likamsreekt, en hafdi ekki haft almennilega orku til pess og endadi pad pvi mjog oft
med yfirlidi. Sidar & arinu kynntist Bryndis niverandi karasta sinum, sem hefur stadid vid bakid &
henni sidan.

[ dag er Bryndis 4 punglyndislyfjum, sem gerir pad ad verkum ad ranghugsanirnar eru
fjarlegari. Nu er hin mjog medvitud um sjikdéminn og notar allskyns verkfeeri til ad passa uppa
pad ad detta ekki i sama farid 4 ny. Til demis neydir hin ofan i sig mat pegar hlin er lasin, par sem
slik veikindi h6fou adur fyrr virkad sem eins konar ,,pepp” fyrir byrjun svelti-timabils. Sjalfsmynd
hennar er einnig ordin mun betri. Bryndis er ordin margfalt anegdari med sjalfa sig, jafnvel p6 ad
htn sé buin ad eignast barn, sem hafdi miklar likamlega breytingar 1 for med sér. Bryndis glimir p6
enn vid ymis likamleg vandamal i tengslum vid atroskunina, eins og bakflaedi. Hun 4 pad einnig til
ad detta i sma 6fgar hvad vardar likamsrakt og hollt mataradi, en gerist pad adeins drsjaldan. A
heildina 1itid er po gott jaftnvaegi 4 pessu 6llu hja henni og gati henni ekki dottid 1 hug ad kasta upp
eda svelta sig i dag.

Bryndis vill meina ad atréskunin hafi haft sitt ad segja um manneskjuna sem hun er i
dag. Pad sem hvetur hana afram til ad halda heilsu sinni er ad hreyfa sig, borda hollan mat og vera

260 fyrirmynd fyrir dottur sina. Hun 4 sér badi géda og slema daga, en pegar hun er hamingjusém
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lidur henni vel 1 eigin skinni. Pegar Bryndis skodar gamlar myndir af sér fra pvi ad hlin var sem
veikust, sér hun sjukdominn i andliti sér. Par af leidandi sér hiin mun heilbrigdari manneskju i
speglinum i dag og lidur pa betur med sjalfa sig.

Bryndis segir atréskunina lika hafa haft dhrif 4 vidhorf hennar til gedsjukdoma og veikleika folks. I
dag er hun skilningsrikari, finnst gott ad geta hjalpad folki og 4 audveldara med ad setja sig i spor
peirra sem eiga erfitt. Hin vill einnig meina ad atroskunin hafi métad hana sem uppalanda, en
Bryndis vill ekki ad déttir hennar detti i sému ranghugsanirnar og hun sjalf gerdi pegar hiin verdur
eldri. Hln er pvi strax farin ad senda dottur sinni skyr skilabod, par sem henni finnst mikilvagt ad
born leeri ung ad vid purfum ekki 61l ad vera steypt 1 sama motid.

Til ad vara 6drum einstaklingum vid atraskanir hefur Bryndis talad opinskatt um
veikindi sin, og hefur folk sagt hana hafa opnad augu peirra. Henni finnst mikilvaegt ad folk atti sig
4 pvi ad sjukdomar af pessu tagi standa ekki bara yfir i smé tima, heldur verda alltaf af vitahringi.
Bryndis er mikid 4 méti skyndilausnum sem vid koma pyngdartapi, en lystarstol (anorexia) byrjar
einmitt of sem ,,megrun”. Sjalf vill hiin engar 6fgar og engin bod eda bonn pegar kemur ad

mataradi, heldur jafnveegi.

Emma
Medal pattakenda voru tver mjog godar vinkonur minar og er ,,Emma” énnur peirra. Emma
greindist ung med anorexiu (lystarstol) med othreyfingu. Fyrir 4tréskunina hafoi hun litid
sjalfstraust, var feimin, lokadi sig mikid af og atti i erfidleikum med ad eignast vini. Emmu fannst
hun alltaf fremur ,,edlileg” 1 vaxtarlagi, en pé aldrei ndgu gronn til ad teljast ,,flott”. Hin var einnig
fost & peirri skodun ad hin veri ekkert nema 1j6t, leidinleg og ad hun hafdi ,,ekkert sérstakt til
brunns ad bera”.

Enginn dkvedinn timapunktur akvardar upphaf atréskunarinnar, en Emma man p6 ad &
fimmtanda aldursari foru hugsanir 4 bord vid sléttan maga, augljost bil 4 milli leera og annad i
likingu vid pad, ad fylla h6fud hennar. Hun gerdi p6 ekkert vio pessar hugsanir til ad byrja med.
bad var ekki fyrr Emma for i kjalkaadgerd tveimur arum sidar, sem ad hugsanirnar foru fyrir alvoru
ad hafa ahrif 4 lif hennar. { kjolfar adgerdarinnar purfti Emma ad vera 4 fljotandi feedu i heilan
manud. Allan pennan tima var likami hennar ad einhverju leiti ad svelta, sem olli mikilli brenglun &
starfssemi hans. Pad hafoi per afleidingar i for med sér ad um leid og edlilegt mataraedi tok vid a

ny, for likami Emmu a0 kalla stanslaust 4 naeringu og for htiin pé ad borda yfirpyrmandi magn af
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mat. Eftir adeins nokkra manudi i pessu astandi var hin ordin pad pyngsta sem hiin hafdi nokkurn
timann verid.

Emma akvad 1 kjolfarid ad breyta lifsstil sinum. Pad var pa sem hiin for ad stunda ykta
likamsraekt samhlida ,,hollu” og hreinu mataredi. Emma telur ad lifsstilsbreyting pessi, eftir
ahrifamiklu vigtunina, hafi komid atréskuninni afstad fyrir alvéru. Hun hafoi alltaf haft ahuga a
hollu mataraedi og likamshreyfingu dnagjunnar vegna, en hugur hennar for hins vegar ad beinast ad
pvi ad borda sifellt minna og hollara en allir adrir og hreyfa sig adeins med pad markmid ad breyta
likamsldgun sinni. Emma for fljotlega ad meta sjalfa sig eftir pvi hve dugleg htin var ad borda litid
og hreyfa sig mikid. Peim mun lagri tala sem vigtin syndi, peim mun betri manneskja vard htn.

Eins og 4dur kemur fram hafdi Emma alltaf lokad sig mikid af, en félagslif hennar var
b6 ekki alveg innihaldslaust. Fyrir atroskunina eyddi hiin miklum tima med tveimur bestu
vinkonum sinum, en par foru oft it ad borda, 4 skauta, 4 isriinta, gistu saman og fleira. Emma var
einnig mikill 4hugamadur um hestamennsku, heilbrigdan lifsstil og ad eyda tima med fjolskyldu
sinni. Eftir ad atroskunin for fyrir alvoru ad gera vart vid sig hvarf hins vegar allur timi hennar til ad
hitta annad folk. Hun var fost 4 peirri skodun ad slikt myndi einfaldlega rugla matartimunum pg
koma i veg fyrir likamsreekt. Emma ordar pad pannig ad sjukdémurinn hafi prifist 4 einverunni og
vildi ekki leyfa neinum ad koma i veg fyrir ,,velgengni” hans.

bag leid ekki langur timi par til Emma for ad atta sig 4 allt veeri ekki med réttu og
lifsstill hennar veeri ekki heilbrigdur. Hin akvad pvi ad gripa strax inn og byrjadi 4 pvi ad segja
fjolskyldu sinni ad hiin pjadist af stddugum magaverkjum og @tti erfitt med ad borda. Naest sagdi
htn vinkonu sinni fra pvi ad hin vaeri hatt ad fara 4 bledingar. Um svipad leyti taladi hiin vio
reektarpjalfarann sinn um magaverkina og sagdist ekki lengur gera greinarmun 4 pvi ad vera svong
og s0dd. bad sem kom & 6vart var hins vegar ad pratt fyrir ad hafa etlad ad leita sér hjalpar med pvi
ad upplysa sina nanustu um astand sitt, fékk Emma enga fraedslu eda hjalp til baka. Pad gat enginn
radlagt hana um pad hve mikid hun skyldi borda eda hve mikil hreyfing veri @skileg, pvi slikir
paettir eru svo einstaklingsbundnir.

[ kjolfar pess ad enginn gat radlagt hana um vandamal hennar, hélt atroskunin afram
ad proast. Hugarastand hennar for versnandi, en hugsanir hennar beindust sérstaklega ad maga
hennar, Utlit hans og heilsu. Emma sannfaerdi sig um ad med pvi ad borda litid og hreyfa sig mikid
veeri hun ad draga Gr magaveikindunum. bad hafoi par afleidingar 1 for med sér ad hin vard fyrir
miklu pyngdartapi og vard dberandi gronn, en pessi ,,arangur” naerdi troskunina og hélt henni

gangandi. bratt fyrir a0 Emma hafoi aldrei 40ur verid eins létt, var hun stundum enn & peirri skodun
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ad hun veeri of feit. Han fékk neikvaeda athygli fyrir holdarfar sitt, en pad hin var pa ad minnsta
kosti loksins ad fa einhverja athygli. Pad var god og uppbyggjandi tilhugsun i hennar ho{oi.

Hugarastand Emmu var nl1 ordi0 svo brenglad ad hun pordi ekki lengur ad takast 4 vid
sjukdoéminn & eigin fotum. Hun atti sem betur fer goda ad, sem hjalpudu henni ad sxkjast strax i
faglega adstod. Eftir ad hafa verid 4 sinu alvarlegasta stigi i 4troskuninni i sex manudi, for Emma
loks 1 fimm méanada medferd hja Hvitabandinu, sem er sérhaeft Girraedi fyrir atroskunarsjiuklinga.
begar kom ad enda medferdarinnar fannst Emmu htin ekki enn vera komin 4 réttan stad. Htn flutti
pvi til f6dur sins og bjo par 1 heilt &r. Par reyndi hiin 4 fjarmedferd fra Hvitabandinu, sem virkadi
misvel. Emma var ad lokum 16g0 inn 4 geddeild sjukrahussins & Akureyri, par sem htin dvaldi 1 prja
manudi. b4 fyrst nadi hun afgerandi drangri.

Emma hefur alltaf haft viljann til ad losna undan tékum atroskunarinnar, en
sjukdémurinn er enn svo fastur innra med henni ad hin hefur aldrei ndd peim bata sem hiin préir.
Atroskunin hefur enn i dag mikil ahrif 4 lif hennar. Hun var svo lengi fost 4 peirri skodun ad pad
eina sem skipti mali i lifinu var ad vera mj6 og taldi hiin pad vera sinn eina eiginleika, samhlida pvi
ad vera géour namsmadur. Pad er pvi erfitt ad atla sér ad missa pennan patt algjorlega, einn af
sinum tveimur eiginleikum.

[ dag feer Emma enn faglega adstod til ad vidhalda batanum. Hun er stadradin i pvi ad
nd fullum bata og vinnur nina hérdum héndum ad pvi ad pyngjast. bad getur po6 verid krefjandi og
erfitt ferli og hefur pad niipegar sett sitt mark & sjalfsmynd hennar, sem er enn mjog brotin. Hiin er
b6 fullviss um ad gédur drangur muni draga ur hinum nakvaedu hugsunum og pa muni sjalfsmyndin
byggjast upp 4 ny.

Emma reynir eins og hun getur ad freda adra um sjukdominn, i von um ad saga
hennar verdi 6drum ad forvorn. Han vill ad folk atti sig 4 pvi ad 1ifid sntiist ekki um pad ad vera
mjor, og leggur mikla dherslu 4 mikilvagi pess ad elska likama sinn, hlusta 4 hann og nj6ta lifsins
til fulls med peim krafti og peirri orku sem likaminn veitir okkur. Emmu fannst mikilveegt ad folk
myndi leera petta strax fra ungum aldri og hvatti hun pvi fyrirteki til ad styrkja kaup 4 bok um
likamsvirdingu, sem var sidan gefin morgum leikskolum 4 landinu. Sidar hélt hiin uppi bloggsidu
um tima, par sem hin freeddi adra um alit sitt 4 alls kyns merkilegum mélefnum sem tengdust allt

fra likamsvirdingu og heilbrigdum lifsstil, og yfir i nattiruna og umhverfio.
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Freyja

,Freyja” er hin mjog géda vinkona min sem ég tok vidtal vid. Fyrir atroskunina hafoi Freyja
blomstrad i lifinu og henni leid vel. Hun var pé ekki nema atta 4ra pegar fyrstu ummerki
atroskunarinnar gerdu vart vio sig. Pad var ekki fyrr en tveimur 4&rum sidar, pegar hun var 4 tiunda
aldursari, sem hin var formlega greind med bulimiu. Pad leid ekki 4 1ongu par til anorexia
(lystarstol) beettist vid og glimdi hun pa vid bada sjukdoma. Fyrstu einkenni sjukdomana voru
miklir baugar, stanslaus veikindi og yfirpyrmandi preyta. Freyja segist vanalega hafa bordad 1itid &
pessum tima, en toku atkost vid. bad var pa sem hun tok ad ,,refsa” sér i hvert sinn sem hin neyddi
feedu af einhverju tagi.

Freyja vard snemma 4 @vinni fornarlamb eineltis, og rekur hiin upphaf pess til
leikskolaaldurs. Eineltid hafoi paer afleidingar 1 for med sér ad pegar htin skipti um skola, tiu ara ad
aldri, var hun ordin mjog feimin, tjadi sig sjaldan, tok ekki patt i skolavidburdum og for ekki i
félagsmidstodina ad hitta skolafélaga sina. Alveg fra leikskolaaldri og par til Freyja var um ellefu
ara voru nidrandi ummeeli um utlit og holdarfar hennar daglegt braud, en ordin ,.feit” og ,,1jot” voru
algengust. Hun proadi med sér punglyndi, kvida og afallastreituroskun sem tok ad stjorna lifi
hennar og hélt 4troskuninni gangandi, en htin glimir enn vid per gedraskanir 1 dag.

Freyja var komin 4 pann stad ad haegt var ad telja rifbein hennar og var hidin ordin
svo punn ad hun var 61l marin 4 mjodmunum. Henni leid ekki vel med sjalfa sig og sjalfsmynd
hennar var 611 brotin. T kjolfar pess reyndi hun tvisvar ad binda enda 4 lif sitt, en henni vard hugsad
til afa sins 1 baedi skipti og er hann dstedan fyrir pvi ad hlin er enn 4 lifi. Freyja var fljotlega
innritud & geddeildina BUGL vegna sjalfsvigstilraunirnar. bad var 4 peim timapunkti sem hiin fékk
loks videigandi hjalp vegna atroskunarinnar. Hun var sidan i &framhaldandi eftirliti hja
salfredingnum Orra, sem starfar i Neskaupstad. betta var i fyrsta sinn sem Freyja attadi sig
almennilega 4 pvi hvad hin @tti enn eftir ad upplifa margt og ad hiin pyrfti ad snta hlutunum vid.

Skommu adur en Freyja missti afa sinn hofou pau raett um framtidina og hve dyrmaet
han vaeri. Samtal petta vard helsta leidarljos hennar ad batanum. Pad sidasta sem Freyja vildi var ad
valda afa sinum vonbrigdum og dkvad hun pvi ad nti vaeri kominn timi til ad verda hamingjusém &
ny. Hin pradi ad gera afa sinn stoltann, pd svo ad hann yrdi aldrei vitni ad pvi.

A fyrsta ari sinu i menntaskola sagdi Freyja i fyrsta sinn fra atroskun sinni. Henni
hafdi verid sagt ad pad vaeri mikilvaegt skref 1 bataferlinu ad segja fra, og segir hiin pad hafa hjalpad
sér mikio. Vidbrogdin voru po misjéfn, en sumir hvottu hana afram og studdu hana, 4 medan adrir

toldu veikindin vera uppgerd.
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Sjalfsmynd Freyju var mjog g60 a0ur en atroskunin tok yfir lif hennar. Hin ordar pad
sjalf pannig ad atroskunin hafi hreinlega eignad sér sjalfsmynd hennar og sidan skilad henni til baka
i svo morgum brotum ad Freyja er enn ad vinna i pvi ad pusla henni saman a ny. Hin er almennt
mjog 60rugg og segir hiin pad helst bitna 4 fjolskyldu hennar og kerasta Pegar hiin fer langt nidur
andlega & hun pad til ad hetta ad borda um tima, en hin skilar matnum ef henni finnst htin borda of
mikid. Han 4 enn erfitt ad kynnast nyju folki og &4 hiun pvi faa vini. Han glimir sifellt vid
tilhugsunina um pad hvernig folk litur 4 hana og tekur hiin miklar skapsveiflur pegar henni grunar
a0 folk hafi neikvaedar hugsanir i gard hennar. bad reynist henni einnig erfitt ad fara i sund og er
htn adeins nylega farin ad klaedast prengri fétum. Freyja reynir p6 ad minna sjalfa sig 4 mott6id
,fake it till you make it”, en med pvi reynir hun ad sannfaera sjalfa sig um ad hin sé alveg 6rugg
med sjalfa sig og petta séu adeins ranghugsanir, par til hin trair pvi.

A0 lokum radleggur Freyja 60rum sem pjést af brotinni sjalfsmynd ad byggja hana
upp i rolegheitum med heilbrigdum hetti med pvi ad stunda hreyfingu, borda holla og neringarrika
faedu, tala vio adra um hugarastand sitt, og mikilvagast af 6llu, ad vidurkenna fyrir sjadlfum sér
hvernig manni lidur i raun og veru. Eins bidur huin adstandendur einstaklinga sem eru & slikum stad,
sem og Ollu 60ru folki, ad setja aldrei ut 4 andleg veikindi peirra eda reyna ad halda pvi fram ad

petta s¢ allt i hausnum & peim, pad getur gert illt verra.

Hafrun

,,Hafrn” opnadi sig opinberlega undir myllumerkinu #égerekkitabt, par sem hun steig fram og
sagdi fra atroskun sinni & Facebook. Myllumerkid sl6 1 gegn haustid 2015, par sem einstaklingar
stigu fram og s6gou sdgur sinar af gedreenum sjukdomum, atroskunum, kynferdislegu ofbeldi og
00ru sem samfélagid hafdi 4dur paggad nidur. Hafran var 23 é4ra pegar atroskun hennar kom fram.
Atréskunin var skilgreind sem EDNOS, en hugtakid er notad um atraskanir sem tengjast lystarstoli
og lotugradgi, og uppylla morg en ekki 611 greiningarvidmid peirra.

Sjalfsmynd Hafrinar fra barnasku til framhaldsskéladaranna var nokkud god og segir
htn unglingsarin ekki hafa verid sér erfid. Hin var 6rugg med sjalfa sig og fann aldrei fyrir
prystingi fra sjalfri sér eda 60rum ad vera 6druvisi en hun var. Pegar Hafrun var 1 framhaldsskola
eignast htin keerasta, en pau voru saman i um prja ar. Hun telur sjalfsmynd sina hafa byrjad ad
veikjast vid sambandsslitin, par sem kerasti hennar hafdi hatti med henni vegna pess ad hann var

hrifinn af annarri stelpu. I kjolfar pess fannst Hafrimu hun ekki noégu god fyrir neinn og for hun ad
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efast um sjalfa sig, hvort hlin veeri négu gronn, falleg eda flott. Pad var po6 ekki fyrr en nokkrum
arum sidar sem atroskunin kom fram.

Fyrstu ummerki atroskunarinnar matti rekja til pess pegar Hafrin for 1 ,,atak”, par sem
htn stundadi likamsraekt og neytti ekki allra fedutegunda. Um pad leyti urdu sambandsslitin
fyrrnefndu, en 1 kjolfar peirra Iéttist hun vegna vanlidunnar og fékk hros fyrir utlit sitt. P4 dkvad hin
a0 auka likamsreaktina og taka mataredio enn fremur 1 gegn. Henni fannst htn alltaf purfa ad na
akvedinni pyngd, og pegar henni var nad tok vid nytt pyngdarmarkmid. A pessum tima var hun lika
farin ad kasta upp ef hlin tok atkost.

begar Hafrin var ordin sem veikust einangradi hun sig mikid. Hun passadi sig ad vera
ekki of mikid innan um adra, svo peir tekju ekki eftir brengludu matarvenjum hennar. Baedi
fjolskylda hennar og vinir toku vel eftir pessari breyttu hegdun. Hafrin vill meina ad einangrunin
hafi verid versti hlutinn af pessu og i raun pad sem vidhélt sjukdomnum. Myndast hafdi eins konar
vitahringur hja henni, sem snerist um ad 1éttast, verda grannur og flottur og passa upp & feeduneyslu
sina. Hafrin hafoi tekid upp hraedslu vid dkvednar feedutegundir, og hafdi hin strangar og
oraunhafur reglur um hvad meetti borda og hvad ekki, klukkan hvad hun maetti borda og annad
slikt. Hegdun hennar var pvi farin ad einkennast af arattu- og prahyggjukennd. bad sem hélt
vitahringnum gangandi vid skelfilega hraedslan vid ad pyngjast.

Sjalfmynd Hafrnar var ordin mjog brotin. Hin taldi sér tr um ad hiin pyrfti ad lita ut
4 akvedinn hatt til ad vera ndgu god fyrir adra, og setti samasem merki milli pess ad ef hlin veeri
négu gronn veri hiin ndgu g6d. Henni fannst hin p6 aldrei négu g6d fyrir neitt, en hun fann sér
alltaf eitthvad vid sjalfa sig sem var ekki noégu gott.

Atroskun Hafrimar hafoi miklar likamlegar breytingar i for med sér. Blaedingar hennar
haettu og var hiin lengi ad na peim aftur i sitt edlilega horf, en pad tok henni til demis tvo ar ad
verda Olétt af fyrsta straknum sinum par sem blaedingarnar hofdu verid i svo mikilli 6reglu. Hafrin
fann einnig fyrir miklum tilfinningalegum doda, par sem likaminn skynjadi ekki lengur hausverki,
svengdarverki eda neitt slikt. Auk pess fann hin fyrir 6rum hjartsleetti, pad leid stundum naestum
yfir hana og hun haf6i 1itid uthald til ad hreyfa sig.

Upphafid a bataferli Hafrinar hofst pegar htn leitadi sér loks hjalpar hja Hvita
bandinu, en par sotti hun baedi einstaklingsviotol og eina hopmedferd. Hun segir petta p6 ekki hafa
verid pad sem fékk hana til ad vinna algjorlega tir atrdskuninni, en petta var byrjun. A pessum tima
kynntist huin einnig nuverandi sambylismanni sinum, en hann hjalpadi henni ad lita 60rum augum &

1ifid. Hafran segir pad hafa tekid blod, svita og tar, auk margra ara, ad vinna ur sjikdomnum. I dag
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finnst henni 1ifid of stutt og dyrmeett, og finnst henni sorglegt ad hugsa til pess ad hafa eytt pessum
tima 1 atroskun 1 stad pess ad njota pess ad vera hraust og heilbrigd. Pad sem hefur hvatt hana enn
fremur afram og heldur hana fra pvi ad detta i sama far eru strakarnir hennar tveir, en han vill lifa
og vera heilbrigd, badi fyrir pa og sjalfa sig.

Sjalfsmynd Hafrtinar hefur aldrei verid sterkari en htn er i dag. Hun telur atréskunina
ekki lengur vera partur af 1ifi sinu og mjog fjarri sér, en parf p6 ad vera medvitud um hana a
alagstimum par sem pad er audvelt ad detta aftur i sama far. Atroskunin hafdi pé einhver moétandi
ahrif 4 manneskjuna sem Hafrtin er 1 dag, en hun veit nina betur hver hiin er og hver hun vill vera
eftir a0 henni tokst ad vinna Ur sjukdomnum. Auk pess litur hun 6drum augum 4 1ifid, og finnst
henni 6trilega margt mikilvagara en einhver tala 4 vigt.

Til ad vara 6drum vid atroskunum hefur Hafrin lagt dherslu 4 mikilvaegi pess ad vera
heilbrigd og hraust i stad pess ad lita it 4 einhvern dkvedinn hatt, en pad 4 helst vid per
unglingsstilkur sem hafa verid i hennar lifi. Han vill p6 ekki predika yfir 6drum, heldur frekar vera
g60 fyrirmynd og tilbliin ad reda petta malefni ef einhver vill. Hafrlin skrifadi einnig B.A. ritgerd
sina 1 félagsradgjof um likamsmynd unglingsstulkna og 4hrif fj6lmidla 4 hana.

A0 lokum bendir Hafrin 4 Facebook siduna Likamsvirding, en er hiin mjog gagnleg
og skemmtileg. Par m4 finna ymsar dhugaverdar greinar sem fjalla um likamsmynd, badi til

fredslu og gamans.

Lena
,,Lena” er hinn bloggarinn sem ég tok vidtal vid. Lena er vel pekkt 4 samfélagsmidlum, en hin
hefur sidustu tvo ar reynt ad nyta freegd sina til ad nd umfjollun um atraskanir og 1¢lega sjalfsmynd
til sem flestra. Hin notast sérstaklega vid samfélagsmidilinn Snapchat, par sem hun bendir
fylgiendum sinum reglulega 4 mikilvaegi pess ad taka sjalfan sig 1 satt, ad leera ad elska sjalfan sig
og ad nazra baedi likama og sal. Lena var rosalega spennt ad f4 ad taka patt i rannsoékninni, par sem
henni finnst mikilvaegt ad freda adra um reynslu sina af 4troskun og hvada ahrif htin hafoi 4 lif
hennar.

Fyrir atroskunina var sjalfsmynd Lenu 6trulega l1éleg. Henni fannst hin einfaldlega
feit og 6adladandi. Lena var um 12-13 4ra pegar hiin greindist med bulemiu (lotugraedgi). Fyrstu
ummerki atroskunarinnar var breyttur hugsunarhattur. Han taldi sig faera um ad geta bordad hvad

sem er, svo lengi sem hiin myndi skila matnum aftur 1 formi uppkasta. Smam saman proéadist petta
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ferli 1 4tkost, og sidan 1 pad ad skila einnig hollum og neringarrikum maltidum. Lena hafoi stoougar
og yktar dhyggjur af mataradi sinu. Hugsanir hennar snerust alfarid um pad hvad han 1éti ofan 1 sig,
hvao veeri 1 lagi og hvad ekki. Vitahringur hafdi myndast sem gekk 0t 4 ad losa sig skilyrdislaust vid
alla f&du sem for ofan 1 hana. Hann tok fljétlega 61l vold og Lena rédi ekki lengur vid hann. Hin
gat hreinlega ekki losad sig vid hraedsluna um ad fitna.

Atroskunin hafdi par afleidingar i for med sér ad Lena for ad grennast rosalega mikid.
Hun var farin ad fa mikil hros fra folki vardandi pad hvad hin veri ordin gronn og flott. Pad hafoi
eitt og sér gridarleg &4 Lenu og var hun stadradin i pvi ad halda vitahringnum gangandi. En pratt
fyrir hrésin leid Lenu afram illa. Pad var ordid ad fastri venju ad mida sig stodugt vid adrar stelpur
og meta pad hvort hiin veri nokkud feitari en peer.

bad sem kom 4 dvart var ad atréskunin hafoi engin afgerandi ahrif 4 félagslif Lenu.
Hun segist alltaf hafa verid mikil félagsvera og hun for aldrei i pann pakka ad loka sig af fra
umheiminum, eins og er annars algengt medal lotugraedgissjuklinga. Hin proadi b6 med sér
punglyndi sem hafdi einhver 4hrif.

Lena var mjog ung pegar hun sagdi vinkonu sinni fra sjtkdomnum sinum.Vinkonan
vard 1 kjolfarido mjog reid og sagdi Lenu ad hatta lotugraedginni samstundis, en pad var audvitad
ekki svo einfalt. Pad var ekki fyrr en seinna meir sem Lena sagdi mommu sinni, kaerasta og helstu
vinkonum fré4 sjukdomnum, og voru pau 6l til stadar fyrir hana um leid. Pad voru p6 sumir sem
skildu ekki sjikdéminn, en flestir voru mjég umburdarlyndir ad ségn Lenu.

bad var um petta leiti sem Lena attadi sig 4 pvi ad nu veeri botninum ndd og kominn
timi til ad leita sér hjalpar. Hun byrjadi pa i hugraenni atferlismedferd og lerdi hugleidslu, sem
hjalpadi henni mikid i bataferlinu. Eftir pad leitadi hun til Hvitabandsins, dag- og géngudeild fyrir
atroskunarsjuklinga. Henni hefur einnig fundist hjalpa ad tala opinberlega um sjukdéminn eftir ad
htn sigradist hann, 1 von um ad saga hennar geti verid forvorn fyrir einhvern annann.

Lena vill p6 meina ad atréskunin muni alltaf hafa ahrif 4 hana. Paer hugsanir sem
stjornudu lifi hennar & sinum tima munu alltaf vera til stadar. En lykillinn er ad nota jadkvadar
hugsanir & méti pessum ljotu og neikvaedu. Hin vill ad lokum benda 6drum 4 hve mikilvagt pad er

a0 taka sjalfan sig i satt, algjorlega 6had utliti og holdarfari.
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Umrada

Pad kom mér aftur a4 ovart i petta sinn hve miklu vidtélin skiludu. Mér fannst hinn betrumbaetti
spurningalisti skila mun meiri og innihaldsrikari nidurstddum en ég atti von 4. Hvert einasta viotal
kom mér mikid 4 dvart og fannst mér 4 tidum nokkud erfitt ad lesa yfir pau, par sem ég fann mikid
til med patttakendum og fannst vont ad setja mig i spor peirra. Pad sem gladdi mig mest var hve
alvarlega patttakendur toku vidtdlin og hvernig peir gerdu sitt besta til ad koma allri sinni reynslu 4
framfeeri. Pad er allavega alveg 6hatt ad segja ad ég sé ekki eftir pvi ad hafa framkvamt rannsdknina
4 ny og endurskrifad ritgerd mina. Mér hefoi samt pott skemmtilegra ad taka vidtal vid fleiri
karlmenn, par sem peir eru einnig stor hluti atroskunarsjiklinga. Peir eru hins vegar ekki eins dberandi
i opinni umradu um sjukdominn, og var pvi erfitt ad finna karlmenn til ad taka patt i ranns6kninni.

Sumir myndu telja pad vera dkvedinn galla ad framkvama rannsokn sem pessa skriflega
en ekki munnlega. Eg held p6 ad pad hafi borgad sig toluvert ad framkvama hana med pessum heetti.
bé gatu patttakendur tekid sinn tima 1 ad lesa vel yfir spurningarnar, dkveda hvernig peir vildu koma
sinni sogu a framfaeri og hofdu moguleika 4 ad sitja einir ad rifja upp erfidar minningar og tja sig um
sitt sjonarhorn 4 peim. Eg tel pad mikilvaegt ad gefa folki lausan taum pegar kemur ad svona
vidkvaemu efni. Eg myndi pvi personulega segja ad ekkert hefdi getad farid betur en pad gerdi.

bad sést greinilega, pegar viotolunum er borid saman vid fraedilega kaflann og
undirliggjandi upplysingar, ad par sé akvedin tenging. I skilgreiningunni 4 lystarstoli, sem finna ma
i freedilega kafla ritgerdarinnar, kemur medal annars fram ad algeng einkenni séu yktar dhyggjur af
offitu, stoougur 6tti vid pyngdaraukningu, arattukennd megrun, sjalfsmynd sem studlar ad 6edlilegri
likamslégun og pyngd, ykt og mikil likamsrekt, sifellt reynt ad grenna sig pratt fyrir lifshaettulega
likamspyngd, réskun & innkirtlum og 6edlilegar bledingar. Allt petta 4 til demis vid um ,,Emmu”.
Lysing hennar & sjukdomnum er nénast eins og tekin hafi verid fredileg lysing 4 lystarstoli. Sama a
vid um skilgreininguna 4 lotugraedgi og vidtalid vid ,,Lenu”. I skilgreingunni 4 Orthorexiu kemur
medal annars fram ad sjuklingar 6ttast mat sem adrir elda, en ,,Andrea” lysir pvi einmitt i vidtali
sinu hvernig hun leit & médur sina sem ,,djofulinn” fyrir pad ad elda kvoldmat daglega. bvi er
audvelt ad sja hve skyrt vidtolin endurspegludu hinar fredilegu upplysingar um atraskanir.

Samkvamt nidurstddunum ma sja ad hver sem er getur fengid atroskun. Hvort sem ad
madur er mjor fyrir, med aukakild utan 4 sér, ahugamadur um heilbrigdan lifsstil, elskar mat, hefur
frabaera sjalfsmynd fyrir, er fregur, vinsall, feiminn, vinafar, ,,fallegur” samkvamt stadalimynd

samfélagsins eda einfaldlega hvad sem er. Atraskanir hafa mikil ahrif 4 imynd sjiklingsins &
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sjalfum sér og vidhorf hans til annarra, auk pess sem per geta skilid eftir sig djup spor i fyrrum
sjuklingum. bvi er mikilveegt er ad vera duglegur ad minna sjalfan sig 4 ad taka sjalfan sig avallt i
satt, leera ad elska likama sinn og hlusta 4 hann, heatta ad meta sig Ut frd 60rum og almennt fara vel

med sig, bedi andlega og likamlega.
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Lokaord

Eins og augljéslega kemur fram i pessari ritgerd eru atraskanir allt of algengar. Almennt eru peer
algengastar medal kvenna, en p6 mest medal iprottafolks sem gerdar eru miklar krofur til hvad
vardar likamsvoxt og arangur. [ ritgerdinni var fjallad itarlega um tveer algengustu atraskanirnar,
lystarstol og lotugraedgi, en undirflokkar 4traskana eru eins margir og peir eru fjolbreyttir.

Nidurstoour rannsoknarinnar syndu skyrar tengingar vid fraedilega kafla
ritgerdarinnar, og var oft 4 tidum eins og patttakendur hefdu hreinlega skrifad reynslu sina eftir
freedilegar skilgreingar & atroskunum. Hver sem er getur fengid atréskun, sama hver bakgrunnur
hans er og hve gdda sjalfsmynd einstaklingur hafdi fyrir. Oft 4 tidum getur reynst erfitt ad vinna r
atroskunum, par sem peer falla undir flokki gedraenna sjukdoma og parf pvi fyrst og fremst ad vinna
mikid ad andlegri heilsu til ad né bata. Einnig eru slikir sjikdomar oft 4 tidum lengi ad motast, auk
pess sem margir rekja upphaf peirra alla leid aftur 1 @esku, og tekur pad pvi langan tima ad na fullum
bata.

Segja ma ad atraskanir narast 4 sjalfsmynd einstaklinga og brytur hana smam saman
nidur. ber festist innra med einstaklingum og skilja eftir sig djupt spor i sjalfsmynd fyrrum
sjuklinga. Mogulegt er ad byggja sjalfsmyndina upp & ny, en getur pad reynst mérgum erfitt og pad

tekid langan tima.
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