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Endurheefing
Hjalp til a0 ver0a sjalfbjarga

Grein eftir Ing6lf S. Sveinsson

Eitt sinn gerdist pad ad veturgémul kind
lenti 1 sjalfheldu. Pad var snemma vors og
grodurlitid. Kindin hafdi vegna svengdar
og reynsluleysis latio freistast af safariku
grasi 1 klettum sem vissu tt ad hafi. Um
mitt sumar tékst ad na henni. Htin var hor-
ud, farin ad éta af sér ullina og buin ad éta
allan jardveg af klettasyllunni. Hin var
nokkurn veginn bidin med allan varaforda
og Oll varnarkerfi likama sins.

Pad blasti vid ad kindin purfti endurheef-
ingu. Han purfti leidréttingu a skortsést-
andi sinu. Auk pess ad vera mogur var
hin mattfarin af hreyfingarleysi. Hin var
svo mattlitil ad0 aumasta tofa hefdi getad
unnid henni mein. Pegar hin var tekin
heim 4 tn var hin daudhraedd vid hund-
ana. Hver vanmattug skepna er Ohji-
kveemilega kvidin.

Kindin sa um endurheefingu sina sjalf ad
mestu leyti. Hin var hofo efst a tininu par
sem grasid liktist pvi sem var { ithaganum.
Pbar var vatn og pad eina sem purfti ad ann-
ast fyrstu dagana var ad hin hefdi oryggi
fyrir hundunum. P6 kom par ad htin hafdi
négan styrk til ad stugga peim 1 burtu sjalf
med pvi ad mynda sig til a0 stanga pa. Eft-
ir sex vikna tima & tdninu var pessi unga
kind ordin betur neerd, frisk og feer um ad
taka abyrgd a sér sjalf. Henni var sleppt i
tdthagann. Han kom ad um haustid, full-
frisk 1 edlilegum holdum.

Pessi saga er sog0 til ad leggja aherslu a
hvad endurheefing snyst um: Ad hjdlpa lif-
andi veru ad endurheimta heefni sina og verda
sjdlfbjarga.

Pa hittir manneskju { vandraedum. Han
er langpreytt og hrakin af langvarandi
svefnskorti sem upphaflega stafadi af tima-
bundnum truflunum, en er ni kominn i
sjalfvirkan vitahring. Hin er ordin sann-
kallad férnarlamb adsteedna. Langvarandi
preyta pydir 6hjadkveemilega ad hiin byr vio
mikla streitu. St krafa eda naudsyn ad
halda afram pratt fyrir preytu pydir: Streita
— haekkud spenna. Petta eru hin sjalfvirku
bjargrad lifandi veru i hrakningum af
hvada tagi sem peir hrakningar eru.

[ streitudstandi er spenna preytunnar
beedi i likamanum og salinni, svo ad talad
sé hid hefobundna mal sem gerir rad fyrir
tviskiptingu mannsins i likama og sal.
Vodvaspenna, vodvaverkir, meltingartrufl-
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preytunnar
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hid hefobundna
mal sem gerir
rad fyrir tvi-
skiptingu
mannsins i
likama og sal.

anir, kvidi, hryggd, hugsanlega reidi (ef
einhver orka er eftir sem efni i reidi) — allt
petta samanlagt veldur pvi ad svefninn er
heettur ad koma nema stuttar stundir i
senn. Sarsauki af pvi einu ad bylta sér i
djipum svefni pegar svefn gefst, sarsauk-
inn af pvi ad hreyfa auma vodva, vekur
audveldlega. Draumar verda martradir
pegar horménaframleidsla likamans mio-
ast vi0 neyOarastand hinnar orpreyttu lif-
veru. Slikir draumar, kalladir martradir,
vekja einnig.

bad blasir vid ad nattdrufredilega séd er
hér skortsastand a ferd, hvildarskortur,
60ru nafni preyta. Pad kreppudstand er
leest i vitahring sipreytu. Hvild er hvergi
a0 fa ad obreyttu 1 naegilegum meeli til ad
leiorétta astandid. Medan st leidrétting
feest ekki er ekki von um bata.

bott pessi mynd virdist skyr truflast hin
gjarnan af ymsum sjonhverfingum. Ein-
kenni mikillar streitu eru einkenni um
margvislega truflun & starfsemi likama og
tilfinninga. Hugmyndir um sjikdéma

komast pvi a kreik. Adferdafraedi leeknis-
freedinnar (kollud a fagmali hid medisinska
model) nytur sin ekki vel nema sjikdémur




sé til stadar. G6Oir sjukdémar purfa ad hafa
akvedin einkenni, helst pekkta orsok,
akvedinn sjikdémsgang og hverjum sjik-
démi fylgir videigandi medferd sem vel
menntadir leknar telja sig eiga ad pekkja.
Preytu pekkja peir hinsvegar ekki.

bPegar margvislegar heilsufarstruflanir
eru til stadar verdur tilhneiging til ad bua
til sjikdémsgreiningu tr peim einkennum
sem eru mest dberandi og reyna pannig ad
festa hendur a einhverju verkefni.

Preyta, kvidi og vonleysi sem safnast
saman 4 longum tima, gerjast yfirleitt 1
astand dapurleika og hjalparleysis sem
stundum er kallad punglyndi. Saga vid-
komandi manneskju geymdi auk pessa
endurtekna atburdi sorgar sem ekki hafdi
fengid edlilega utras i grati. Pa sagdi sagan
a0 hvenaer sem vidkomandi manneskja
hafdi lent i adsteedum sem adrir hefdu var-
i0 sig fyrir med reidi pa var slik tjaning
henni 6leyfileg, ef til vill vegna métunar i
uppeldi.

Hvad gerist pegar tar fa ekki edlilega tt-
ras, pegar ekki mé grata vegna adstodu eda
afstodu pess sem i hlut 4? Hvad gerist peg-
ar reidi er dleyfileg? Mannkynssagan segir
hvernig uppreisnir hafa verid beeldar nidur
alla ti0. S& sem pekkir pad heettir 6gjarnan
4 ad tja reidi sina hversu réttlat sem hin
kann ad virdast.

En hvernig lidur peim og hvernig farnast
peim sem parf ad kyngja tilfinningum sem
nattirulega er etlad ad fa einhvers konar
atras? Pad meetti sntia Gt Gr malinu med
pvi ad spyrja: Hvernig lidur peim sem er
sjoveikur og ma ekki kasta upp vegna pess
ad hann er i vidhafnarsetustofu skipsins?
Deemisogur greina fra pvi ad pad sem ekki
komst aftur nidur 1 maga hafi stundum far-
i0 Gt um nefid. En folk verdur ad halda
andlitinu eins og sagt er, menningin setur
mork. Likami sem tekur vid tilfinningum
sem attu edlilega ad fa ttrds getur ekki gert
pad nema med pvi ad heekka spennu,
venjulega truflast &ndun meira eda minna
og kvidi vex. Oafgreidd mal safnast fyrir.
Ipyngjandi farangur fra lidinni tid truflar
edlilegt lif.

Myndin er ad verda flokin, einkum fyrir
pa leaeknisfraedi sem vill helst einfaldar
myndir. Fjolbreytileg  sjtikleikaeinkenni
sem ekkert lagast, endalaus preyta og

Endurhafing er
ad ymsu leyti
heppilegra ord
og heppilegri

adferd en laekn-
ing. Endurheef-

ing pyoir endur-
heimt fyrri
hafni og styrks.
Endurhafing
leggur dherslu a
markmid og
stefnu ut ar
vandanum.

svefnleysi sem venjulegir lyfjaskammtar
hafa engin ahrif &4 vekja upp pa hugmynd
ad petta sé kannski ,eitthvad adallega and-
legt”. Pa er gott ad geta dregid fram gamla
ruslakistu sem ramar flest sem til er og
heitir punglyndi. Annar moguleiki er mé0-
ursyki. Spurning um ,6edlilega lyfjafikn”
kemur upp pegar lyfin verka ekki og sjikl-
ingurinn bidur um meira. Par med eru
komnir nokkrir draugar a svidid sem sann-
arlega hafa tilhneigingu til ad trufla malin.
Fremst 1 peirri draugalest fer hin alda-
gamla, trdarlega, heimspekilega og raunar
leeknisfreedilega tviskipting manneskjunn-
ar i annars vegar likamlegt og hins vegar
andlegt svid. Ekki hefur enn tekist ad
kveda pa afturgdngu nidur. Hin a enn or-
uggan sess i hugtakasafni okkar allt fra
bernsku, { sjalfu tungumali okkar og allra
vestreenna pjoda.

En hvad skal gera til ad leidrétta pd truflun d
heilsu og lifi sem pessi manneskja hefur ratad i?

Endurheefing er ad ymsu leyti heppi-
legra ord og heppilegri adferd en leekning.
Endurheefing pydir endurheimt fyrri heefni
og styrks. Endurheefing leggur daherslu
& markmid og stefnu Gt Gr vandanum.
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Témas Jénasson

Komi 1 ljés ad manneskjuna vanti pekkingu
eda sérstaka heefni til ad prifast rétt parf ad
benda 4 pann vanda og beeta ur ef vilji,
timi og moguleikar leyfa. Ma par tala um
hefingu frekar en endurheefingu. Beett
heefni minnkar likur 4 sams konar vand-
reedum sidar.

byrstir purfa vatn, svangir mat, preyttir
hvild, hreeddir ytra 6ryggi og sidan sjalfs-
Oryggi. Svona meetti telja afram. Umreedd
manneskja purfti fullan endurneerandi
svefn fyrst af 6llu. bPar kemur ad fyrsta
proskuldinum. Tilfinningaleg spenna og
voovaverkir streitudstands hindra svefn.
Jafnvel heilbrigdisstarfsfolk skilur illa ad
preyttir skuli ekki sofa pratt fyrir alla
preytuna og mikla lyfjaskammta ad auki.
En parna parf pa skammta sem duga og a
fyrstu stigum medferdar eru peir mun
meiri en venjulegt folk parf. Leidréttandi
hvild verdur a0 fast, hvad sem tautar.

Par ad auki parf ad kenna slokun -
kenna pd list ad eefa og idka hvild og vel-
lidan 1 voku og sem undirbining fyrir
svefn. Pegar mesta preytan er farin er kom-
i0 ad pvi ad pjalfa upp prek og pol pratt
fyrir verki sem halda lengi afram enn. Med
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Endurhafing er
ferdalag af ein-
um stad a ann-
an, ar einni
_stodu 1 adra.
AQur en lagt er
af stad parf ad
hafa ferda-
aeetlun, leidar-
merkin purfa ad
vera kunn.

minnkandi preytu kemur vaxandi orka,
kvidi minnkar og sjalfsoryggi vex. Med
vaxandi sjalfstrausti er heegt ad endur-
skoda soguna. Pad er haegt ad endurmeta
tilfinningar og reynslu sem einu sinni var
ekki vidrddanleg. Pad er haegt ad inn-
ramma ad nyju atburdi lidinnar aevi med
breyttri merkingu tut fra nyrri lidan og
nyrri pekkingu. Pad er heegt ad grata
6gratnum tarum, og ljika af 6loknum mal-
um. Sa sem aldrei kunni ad tjd reidi sina
hefur aldrei pekkt hana. Hann verdur ad
leera ad anda upp & nytt, pekkja tilfinningu
reidinnar og leera ad tja hana sér til gagns
en ekki 6gagns. Sakar nu ekki ad minnast
gemlingsins & tininu fordum.

Endurheefing er ferdalag af einum stad a
annan, dr einni stodu i adra. Adur en lagt
er af stad parf ad hafa ferdadeetlun, leidar-
merkin purfa ad vera kunn. Medferdar-
markmid geta verid beedi litil og stor,
skammtimamarkmid og langtimamarkmid.
Framan af eru markmidin ad nd fullum
svefni, eyda preytunni, auka afl, komast i
hressan gonguhép. Med batnandi svefni og
batnandi lidan er dregid tr lyfjanotkun.
Fullur, endurneerandi svefn er oruggasta
leidarljosio til ad styra lyfjamedferd.

ba er mikilveegt ad pora ad vidurkenna
tilfinningar sinar og virda peer. Heetta ad
kyngja reidinni en tja hana & pann hatt sem
ekki skadar. Sama gildir um sorg og gledi.
Raunheef tjaning eigin tilfinninga er um
pad bil pad sama og ad hafa leyfi til ad vera
til.

Vidfangsefnin sem bida i lifinu framund-
an verda viomio til ad styra eftir. Medferd
Iykur pegar adalmarkmidin hafa nadst. ba
a hin endurheefda manneskja ad kunna ad
vidhalda heilbrigdi. Auk pess parf hin ad
eiga i farteskinu hugmyndir um hvad skal
gera eda hvert skal leita ef eitthvad kemur
uppa sem parf ad laga. Hluti af pvi ad vera
sjalfbjarga er ad kunna ad leita sér adstodar

pegar parf.

Ingolfur S. Sveinsson er sérfedingur i ged-
leekningum og starfar d eigin lekningastofu, d
geddeild Landspitalans og endurheefingarmid-
stodinni Reykjalundi.

[ Heilbrigdismdlum, 4. tbl. 1987, birtist vid-
tal vid Ingdlf undir fyrirsogninni ,Stressada
folkid er ekki hitt folkid — pad erum vid”.




