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Heilinn okkar styrir 6llu sem vid gerum, heldur jafnvaegi & svefni og voku, hitastigi,
ondun, meltingu, hjartsletti og 6tal morgu fleiru sem vid verdum ekki vor vid ad sé
a0 gerast { likama okkar. Heilinn geymir lika minningar okkar og annad sem vid héfum
lert og gerir okkur ad pvi sem vid erum. An hans vaeri engin skynjun, hugsun, upplifun,
personuleiki, fegurd, sorg, gledi eda ast.

Allir hlutar likamans byrja ad gefa eftir med hakkandi aldri og pad & einnig vid um
heilann. Heilinn ryrnar med aldrinum, taugamdtum faekkar og geta taugafruma til ad eiga
samskipti sin & milli versnar. Af peim sokum verdum vid haegari i hreyfingum og hugsun,
minnid slaknar og geta okkar til ad réda vid flokin verkefni sem krefjast einbeitingar
minnkar.

Rannsoknir visindamanna & ménnum og dyrum hafa leitt  [jds ad pad er ymislegt sem
vid getum gert til ad spyrna vid fétum. Rannsoknir & folki sem hefur ndd hdum aldri én
bess ad hugarstarfid hafi Iatid undan siga, gefa lika visbendingar um hvers konar lifstill
bad er sem undirbyggir heilahreysti fram i hda elli og hvada peettir bad eru sem auka
hattuna d ad vid préum med okkur vitrena skerdingu eda heilabilun.

,Taktu i taumana”

Lifstill pinn i dag hefur dhrif @ likurnar
a pvi ad pu tair heilabilun sidar

Ahattupaettir

battir sem hafa ahrif 4 hjarta- og =dakerfi.

Haprystingur, sykursyki, ofbyngd og reykingar auka ekki adeins likurnar @ hjarta- og
&e0asjukdomum, heldur auka bessir pattir einnig likurnar & vitreenni skerdingu og
jafnvel heilabilun sidar & aevinni. Slema kolesterolid stiflar @darnar, reykingar bykkja
edaveggina og sykursyki minnkar vidbrogd adanna vid breytingum i blodflaedi, en
allt petta getur leitt til pess ad likaminn radi ekki lengur vid ad halda gddu jafnveegi 4
blodprystingnum og hann verdur of hér. Rannsoknir hafa synt ad félk med langvarandi
haprysting hefur ad medaltali meiri ryrnun i heilavef og meiri skemmdir i hvita efni
heilans, en folk sem hefur aeskilegan bldprysting.

Svefn og streita

Svefntruflanir og éndgur svefn eru ahaettupeettir fyrir Alzheimerssjikdém. Likaminn er i
alls konar endurnaerandi starfsemi og vidgerdum & medan vid sofum. Hann framleidir
protein sem hjdlpa til vid vidgerdir @ skemmdum frumum og 6nnur efni sem styrkja
onaemiskerfid og hafa gdd ahrif 4 lidan okkar. Dyrarannsoknir hafa synt ad i svefni er
uthreinsun @ ymsum drgangsefnum mun hradari heldur en i véku, m.a. & amyloid-beta
proteinbrotum sem safnast upp i heila Alzheimerssjuklinga. Hja svefnvana folki verdur
lika meiri framleidsla & streituhormoénum, en streita getur haft ahrif til hins verra &



HAMORKUM HEILAHREYSTI / FORVARNIR FYRIR HEILABILUN

ymsa adra sjukddma eins og haprysting og blodfiturdskun og er einnig ahaettupéttur
fyrir heilabilun. Langvarandi streitudstand getur smam saman veikt heilann, sérstaklega
minnisstédvarnar.

Verndandi pattir

Likamleg, hugraen og félagsleg virkni

Hugarstarf eda hugarleikfimi visar til alls konar verkefna hugans, nams, minnis, greindar,
rokhugsunar, démgreindar o.fl. Margar rannsoknir hafa synt ad krefjandi hugarstarf,
hvort sem pad er i gegnum formlega menntun, flokid starf, félagslif eda énnur verkefni,
minnkar likurnar & pvi ad vid greinumst med heilabilunarsjikdom. Hugarleikfimin parf
samt ad vera pannig ad hun reyni & okkur. Ef vid getum framkvaemt verkefnid um leid
og vid gerum eitthvad annad, pa er pad ekki hugarleikfimi!

Reglubundin hreyfing

Reglubundin hreyfing vinnur @ méti 6llum &hattupattunum sem taldir eru upp hér ad
framan. Hun styrkir hjarta- og adakerfi, minnkar streitu og baetir svefn. bad kemur pvi
ekki & ovart ad peir sem hreyfa sig mikid, standa sig lika almennt betur & préfum sem
reyna 4 vitreena feerni, midad vid pa sem hreyfa sig minnst. Enn fremur eru peir sem
stunda reglubundna hreyfingu i minni haettu & ad préa med sér heilabilunarsjikdoma,
en peir sem ekki hreyfa sig. Reglubundin hreyfing getur veitt métvaegi vid aldurstengdri
rymun i heila og sést hefur markteek aukning heilavefs hja fullordnu kyrrsetufélki eftir
adeins 6 manada hressilega hreyfingu, prisvar { viku.

Radleggingar:

* Ef bt ert med haprysting eda adra dhaettupeetti fyrir hjarta- og &da-
sjikdéma, reyndu bd ad hafa ahrif & bessa paetti med breytingum 4 lifstil

* Passadu upp & svefninn.

«  Minnkadu streitu. Ymsar afingar og rad fra Stidentapjénustu HR ma
finna hér: https://www.ru.is/media/almennt/Streita.pdf

« Stundadu reglubundna hreyfingu. Baeklingur med rédleggingum um
hreyfingu af vef landlaeknis: https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/
item11179/NM30399 _hreyfiradleggingar baeklingur lores net.pdf

«  Upplysingar um hreyfisedla heilsugaeslu: https://www.heilsugaeslan.is/
um-heilsugaesluna/thjonusta-a-heilsugaeslustodvum/hreyfisedill/
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