Fredigreinar
sem hafa gripio
athygli mina

,Pessar eru efst { huga,” segir Lara G.
Sigurdardottir, leeknir hja SAA, bedin
um ad draga fram prjar dhugaverdar
freedigreinar sem leeknar geetu haft gagn
og ekki sist gaman af pessa stundina.
Greinarnar sem urdu fyrir valinu fjalla
um: 1) skadsemi afengis nu1 pegar ad-
gengid hér 4 landi er ad aukast, 2) dhrif
kulnunar 4 dkvardanattku leekna sem
eru ad kikna undan alagi, og svo: 3) matt
knuss - & timum verdbdlgu og dlgu. ,Vid
leeknar setjum gjarnan vinnuna i fyrsta
seeti en héfum gott af pvi ad staldra vid
og reekta pad sem beetir lif okkar.”

1. Afengi skadlegasti vimugjafinn

,Su fyrsta sem ég nefni til leiks heitir
,Drug harms in the UK: a multicriteria
decision analysis”,” segir Lara og visar a
freedigrein tr Lancet fra arinu 2010. Par
meta sérfraeedingar skada 20 fikniefna,
fyrir notandann sjalfan og samfélagio.

,Af 20 efnum, par 4 medal herdini,
krakki, metamfetamini og tobaki, ma sja
a0 afengi tronir a toppnum sem skadleg-
asta fikniefnio.”

Lara segir freedigreinina eiga sérstakt
erindi par sem verid sé a0 auka adgengi
a0 afengi, sem helst { hendur vid aukna
afengisneyslu i samfélaginu. Mikilveegt
sé a0 horfa a heildarmyndina.

,Vio purfum ad akveda hvernig sam-
félagi vio viljum bua i. Viljum vio til
deemis studla ad meira ofbeldi og fleiri
umferdarslysum?”

Nutt DJ, King LA, Phillips LD, et al. Drug harms in the UK:

a multicriteria decision analysis. Lancet 2010; 376: 1558-65.

Visindin syna ad pad
er hollt ad fa knus

Lara G. Sigurdardottir tzknir hja SAA og doktor i lydheilsuvisindum

2. Leknar purfi vel virkan framheila

,Heér er fjallad um taugaliffeedi kulnunar
medal leekna,” segir Lara og visar til
greinarinnar , Physician Distress and
Burnout: The Neurobiological Perspect-
ive” sem birtist i Mayo Clinic Proceedings
arid 2021. ,,Greinin a heldur betur vio i
dag,” segir Lara, sem hefur um arabil
kennt lifedlisfreedi vellidanar innan ja-
kvaedrar salfredi vid Haskéla [slands.

,Ovidrédanlegt alag dregur ar virkni
framheilans en érvar frumstaedari svaedi
heilans sem tengjast kvida og streitu.
Framheilinn er ekki sist mikilveegur
fyrir leekna sem purfa stodugt ad hugsa
ut fyrir rammann og taka afdrifarikar
akvardanir um velferd skjolsteedinga
sinna,” segir hun.

»Pegar heegist a virkni framheilans
getum vio tapad samkennd i gard sjuk-
linga okkar, ordid keerulaus og tekid
orokréttar akvardanir.” Héfundar hvetja
pvi leekna til ad vera vakandi fyrir pvi
ef pirringur, 5rmégnun eda reidi fara ad
gera vart vi0 sig. ,Pa er radlegt a0 stiga
til hlidar og hlada batteriin.”

Arnsten AFT, Shanafelt T. Physician Distress and Burnout:
The Neurobiological Perspective. Mayo Clin Proc 2021;

96: 763-9.

3. Visindi sem nytist i eigin pagu

,Eg stydst dspart vid pessa grein {1 eigin
pbagu,” segir Lara um pridju og sidustu

greinina ,Receiving a hug is associated
with the attenuation of negative mood”
sem birtist 1 Plos One arid 2018.

,Pegar mig vantar knus fra fjol-
skyldumedlimum hef ég medal annars
pessa grein ad vopni, en htin synir ad
fadmlog auka vellidan — p6 svo ad grein-
in skodi fadmlog eftir agreining. Innilegt
fadmlag gerir godan dag betri. Pvi pegar
vid erum f60mud upplifum vio okkur
orugg, fadmlag reesir slokunarkerfio og
dregur par med ur streitu. Hver hefur
ekki gott af pvi?”

Murphy MLM, Jenicki-Deverts D, Cohen S. Receiving a hug
is associated with the attenuation of negative mood that
occurs on days with interpersonal conflict. PloS One 2018;
13: €0203522.
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