UMFJOLLUN OG GREINAR

Bondum brugdid a filinn

Tryggvi Porgeirsson umsjénardeildarlaeknir 4 Barnaspitala Hringsins lauk meistara-
nami i lydheilsufredum vid Harvard-hdskéla i Bandarikjunum sidastlidid vor. Par
kynnti hann sér medal annars kenningar atferlishagfraedinnar sem hefur lagt til ny

vopn { bardttunni gegn 6hollustu, offitu og lifsstilssjikdémum.

B N W Havar Sigurjonsson

,Leeknar og adrir sem starfa ad lydheilsu-
malum pekkja oft aheettupeetti sjikdoma
og hvad parf a0 gera til ad draga ur
dheettu. Hins vegar reynist oft flokid ad
fa folk til a0 breyta hegdun sinni og taka
upp annan og hollari lifsstil. Pad hefur
oft takmorkud ahrif ad freeda menn um
heetturnar af niverandi lifsstil og kostina
vi0 ad heetta a0 reykja, breyta mataraedi
og hreyfa sig meira. Vio stondum frammi
fyrir pvi ad okkar vantar betri leidir til
ad hafa ahrif & f6lk, fa pad til ad breyta
hegdun sinni. Par getur atferlishagfraedin
nyst,” segir Tryggvi i upphafi samtals
okkar.

,Atferlishagfraedin sameinar rann-
soknir 1 hagfreedi og salfredi i peim
tilgangi ad skyra hegdun félks og hefur
svidid i vaxandi meeli beint sjonum sinum
a0 heilsutengdri hegdun. Likt og i venju-
legri hagfraedi er gert rdd fyrir ad hvatar
og markadslogmal hafi dhrif 4 hegdun, en
pvi til vidbotar gerir atferlishagfreedin rad
fyrir mannlegum breyskleika af ymsum
toga. Par ma nefna ad okkur skortir oft
upplysingar, tima eda drvinnslugetu og
getum pvi ekki tekio fullkomlega skyn-
samlegar akvardanir vid oll teekifeeri.
Rannséknir syna ad stér hluti dkvardana
okkar er 6medvitadur og hafa pa ytri
paettir gjarnan mikil &hrif. A pessu hafa
verid gerdar margar athyglisverdar og
skemmtilegar rannsoknir par sem medal
annars er synt fram 4 ad magn pess sem
vid bordum og drekkum styrist oft frekar
af ytri vidmidum, svo sem steerd og logun
diska, glasa og umbtida, en af innri vio-
midum einsog seddutilfinningu. Til
deemis bordudu pétttakendur i rannsokn
riflega 30% meira dr storum poppkorns-
fétum en litlum og helltu allt ad 90%
meira i lag og breid glos en 1 hd og mjo
glos af somu steerd. Einfold radlegging til
f6lks sem vill borda minna er pvi hrein-
lega ad nota minni diska og minni glos.
Rannsékn & tveimur hépum félks sem var
til medferdar vegna offitu syndi ad annar
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hépurinn sem fékk enga medferd adra en
pé ad peim var afhentur litill diskur sem
buid var ad teikna & heefilegar skammta-
steerdir og 10 mindtna ttskyringar & notk-
un hans léttist meira 4 naestu 6 manudum
en viomidunarhépurinn sem fékk engan
disk en itarlega fraedslu um rétt matareedi
og hvernig best veeri ad bera sig ad vid ad
létta sig. Parna kom viljastyrkur eda pekk-
ing ekkert vid sogu. Pad er reyndar deemi-
gert fyrir margt { atferlishagfreedinni
hversu einfaldar lausnirnar eru og hvad
peer kosta litid. Pad getur skipt verulegu
mali pegar lySheilsa heillar pj6dar er vid-
fangsefnid ad lausnirnar séu 6dyrar enda
getur smavaegileg breyting til hins betra
hja stérum hopi folks dregio verulega

ar kostnadi samfélagsins vio lyf og heil-
brigdispjonustu. Annad deemi um 6dyra
lausn kom fram i nylegri litilli rannsékn
par sem greenmetisneysla skélabarna jokst
marktaekt pegar myndir af greenmeti voru
limdar 4 matarbakka peirra. Inngripio
kostadi prja dollara fyrir hverja 100 bakka
og virtust dhrifin sambeerileg og eftir
dyrt og timafrekt inngrip par sem bérnin
fengu endurtekna kennslu um hollustu
greenmetis.”

Hvatvisi og rokhhugsun

Tryggvi visar einnig i kenningar og rann-
sOknir Daniels Kahneman, en hann er
sélfreedingur sem hlaut Nébelsverdlaun i
hagfraedi arid 2002 fyrir rannsoknir sinar
i atferlishagfreedi. , Pad var kenning hans
um tviskipt hugsanaferli, eda Dual Process
Theory a ensku, sem vakti upphaflega
ahuga minn 4 pessum freedum. Rann-
soknir hans og annarra hafa bent til pess
ad hegdun og atferli styrist af tveimur
adskildum hlutum heilans. Kahneman
kallar petta Kerfi 1 og Kerfi 2. T Kerfi 1
tokum vid hradar dkvardanir, oftast 6med-
vitad og areynslulaust og byggjum mjog
a tilfinningum og hvotum. Petta kerfi
svarar ad verulegu leyti til svokalladra

mesoélimbiskra dépaminbrauta heilans og
hefur sterk ahrif 4 hegdun okkar. Kerfi

1 er stundum nefnt ,fillinn” med hlid-
sjon af pvi hve erfitt er ad halda aftur af
pvi er pad tekur & ras. Kerfi 2 svarar hins
vegar einkum til framheilans og hysir
medvitada rokhugsun. Par tekur akvaro-
anataka lengri tima og krefst meiri orku
og benda rannsoknir til pess ad minni-
hluti dkvardana eigi sér stad hér. Kerfi 2 er
1j6si pess
a0 kerfid getur beitt skynsemi til ad leida

stundum nefnt ,filatemjarinn”
filinn a réttar brautir en hefur sjaldan afl
til ad halda aftur af honum pegar hvatir
og tilfinningar koma honum & fullt skrid.
Pegar filatemjarinn reynir ad halda aftur
af filnum med valdi t6lum vid um ad beita
viljastyrk en rannséknir benda til pess
a0 viljastyrkur sé hliosteedur vodvastyrk
ad morgu leyti. Heegt er ad auka vilja-
styrk med pjalfun en hins vegar preytist
hann vid stédugt alag og parf hvild og
endurnyjada orku. Pvi preyttari sem vid
erum og pvi meira sem ytra dreiti, dlag og
hradi dkvardana er, pvi meira styrumst
vid af hinu hvatvisa og dreynslulausa
Kerfi 1. Petta var medal annars synt fram
a 1 skemmtilegri rannsékn par sem tveir
hépar patttakenda voru latnir reyna mis-
miki0 4 drvinnslugetu heilans og voru
sidan bednir um ad velja 4 milli sikku-
ladikoku og dvaxtaskélar. Helmingur
hépsins purfti einungis ad leggja tveggja
stafa tolu 4 minnid og var pvi undir litlu
alagi, en hinn helmingurinn purfti ad
muna 7 stafa tolu. [ [j6s kom ad hépurinn
sem var undir meira alagi valdi 50% oftar
stikkuladikokuna.”

Tryggvi bendir 4 ad rannséknir syna
a0 atferli okkar og dkvardanir styrast i
meirihluta tilfella af hinu hvatvisa Kerfi
1. Petta hafi framleidendur og seljendur
matveela, 4fengis og tébaks lengi nytt
sér { markadssetningu. , Par er h6fdad
til hvata og tilfinninga med myndum af
kynpokkafullu og brosandi f6lki, sjalf-
steedum kiirekum og svo framvegis. Peirri



markadssetningu hefur lySheilsugeirinn
of oft maett med pvi ad hofda til hins skyn-
sama Kerfis 2 med fraedsluherferdum og

svart-hvitum upplysingamidum. Sidan
spyr madur sig hver hefur haft betur.
Petta 4 einnig vio i merkingum & neer-
ingarinnihaldi matvaela, sem innihalda
fiolda talna og parf mikla rokhugsun til
ad geta nytt sér. Rannsoknir syna ad neyt-
endur eyda ad medaltali 12 sekiindum
i val & hverri vorutegund i stormarkadi
og ad minnihluti neytenda getur nytt
sér naeringarinnihaldsupplysingar jafn-
vel poétt peir fai ad setjast nidur og reikna
116 og needi med blad og blyant 1 hond.
bvi er dliklegt ad slikar upplysingar hafi
veruleg ahrif a val okkar pegar vid forum
i stérmarkadinn, oft preytt og annars
hugar i lok erfids vinnudags. Ahugaverd
nyleg rannsékn syndi fram 4 ad med pvi
ag skipta 1t hefdbundnum tolulegum neer-
ingarupplysingum fyrir mida sem gefur
til kynna hollustu med raudum, gulum
eda greenum lit, voldu neytendur hollari
valkostinn fimm sinnum oftar en ella. Enn
fremur virkudu slikar upplysingar jafnvel
fyrir alla, 6hdd menntun, 6likt hefdbundnu
merkingunum.”

Viljum sidur tapa en grada

Atferlishagfraedi bydur upp a lausnir sem
hjalpa filatemjaranum ad bregda bondum
a filinn. , Nylegar rannséknir 1 atferlis-

hagfreedi hafa beinst ad pvi ad hjélpa folki
ad skuldbinda sig til lifsstilsbreytinga
i framtidinni. Byggist pad 4 pvi ad vid
setjum eins konar afslatt 4 baedi umbun og
refsingu sem gerist  framtio en leggjum
mun meiri vigt 4 pad sem gerist { dag. Pvi
er folk gjarnan tilbuid ad skuldbinda sig
til ad heetta ad reykja eda til ad 1étta sig
eftir manud frekar en strax 4 morgun. Ny-
legar rannsoknir hafa synt fram 4 drangur
slikra skuldbindinga, medal annars vio
reykbindindi og pyngdarstjornun. Med
slikar rannsoknir 1 huga stofnudu tveir
hagfreedipréfessorar vid Yale-haskolann
heimasiduna stickK.com par sem til-
gangurinn er ad hjlpa folki ad setja sér
markmid og skuldbinda sig til ad standa
vid pau. Par geta menn gengid eins langt
og peir kjosa. I fyrsta lagi er heegt ad setja
sér skrifleg markmid, en rannséknir benda
til pess ad pad auki likur 4 ad tileetladur
drangur naist. [ 68ru lagi er haegt ad skra
vin eda eettingja til ad fylgjast med og
stadfesta reglulega drangurinn gegnum
heimasiduna. Pridja stigid felst 1 fjarhags-
legri skuldbindingu par sem pi leetur
akvedna upphaed af hendi rakna til ein-
hvers g6ds malefnis ef pui stendur ekki
vid markmidid. Fjorda stigid er ef til vill
oflugast en pa renna peningarnir pinir til
einhvers malefnis sem pti polir alls ekki ef
bt stendur ekki vio markmidid.

Oll hvatning til breytts lifsstils tti ad
taka sem mest mid af pvi ad umbun sem

ATFERLISHAGFRADI

,bad getur skipt verulegu
mdli pegar Lijdheilsa
heillar pjodar er vidfangs-
efnid ad lausnirnar séu
ddyrar enda getur smd-
vaegileg breyting til hins
betra hjd stérum hopi folks
dregid verulega iir kostn-
adi samfélagsins vid lyf
o0g heilbrigdispjonustu,”
segir Tryggvi Porgeirsson
umsjonardeildarleeknir.

feest fljott hofdar mun sterkar til okkar en
fyrirheit um uppskeru i 6ljésri framtio.
Pag er pvi fyrirfram neerri vonlaust ad
virkja einstakling til ad breyta matareaedi
og stunda hreyfingu med pvi ad benda

a likurnar a hjartaéfalli eftir 10-15 ar. Ef
16g0 er ahersla 4 vellidanina sem fylgir
hreyfingunni eru likurnar strax ordnar
meiri & drangri. Beetum vid petta skriflegri
skuldbindingu og lofordi um ad dkvedin
upphaed renni Gr vasa pinum til stjérn-
malaflokks eda ipréttafélags sem pér likar
ekki ef pui neerd ekki settu markmidi, og
likurnar & drangri aukast enn frekar. Pad
parf ekki einu sinni haar fjarheedir pvi at-
ferlishagfraedi synir fram 4 ad hamingjan
af pvi ad tapa fjarmunum er mun sterkari
en anzegjan sem fylgir pvi ad graeda pa.

A pad ef til vill pétt { pvi ad pad virdist
ahrifarikara ad skattleggja 6hollustu en ad
nidurgreida hollustu, en rannséknir benda
einmitt til pess ad eitt 6flugasta vopnid 1
barattunni vid offitufaraldurinn sé sykur-
skattur.”

Poétt hér sé einungis um ad reeda upp-
talningu 4 hluta peirra adferda sem
atferlishagfreedin hefur upp a ad bjéda,
segir Tryggvi ad lokum ad hann telji ad
adferdir sem pessar geti nyst baedi leeknum
og lyoheilsuyfirvoldum vid ad hafa jakveed
ahrif 4 lifsstil og neysluvenjur f6lks med
einféldum og 6dyrum heetti.
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