LAKNADAGAR

Reynir Arngrimsson erfdaleeknir, Porbjorn Jonsson formadur LI og Arsall Jénsson dldrunarlaknir

rédu radum sinum. Myndir Védis Skarphédinsdéttir.

Olafur Baldurson framkvemdastjori lekninga d Landspitala og Ottar Gud-

mundsson gedlaknir gladbeittir alla daga.

Af aedakolkun, ofati og iprottafolki

Leeknadagar
2017 foru vel
fram i Horpu og
endudu med
dansleik eins
Og vaninn er og
vera ber

M W W Prostur Haraldsson

Heimilisleeknarnir
Bryndis Bene-
diktsdottir og
Fridny Jéhann-
esdottir, - paer eru
sennilega geymdar
i formalini drid
um kring, paer
eldast allavega
ekkert.
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Endurmenntun, bradaleekningar, Kalda-
léns, ofvirkni og athyglisbrestur, krabba-
mein 1 kvenliffeerum, beinvernd, efna-
skipti, hjartslattartruflanir, fyrsta feeda
ungbarna, falskar jatningar, alspeglanir,
féstur- og nyburablodrof, sjukratryggingar
og utanlandsferdir sjuklinga, sjukratilfelli,
kannabis, lyfleekningar og lifrarbélga C.
Pad veeri synd a0 segja ad Leeknadagar i
Horpu hefdu verid fabreyttir pvi pessi upp-
talning spannar umfjéllunarefni peirra i
einungis prja daga af fimm.

Margt er 6talid af pvi sem bar a4 géma
pessa jantiardaga vid Reykjavikurhofn,
streita, kynlif, liknardrap og sjaldgeefir
sjukdémar, svo ekki sé minnst & kjaramal

leekna, raka og myglu a Landspitalanum og
i 60rum hisum, eyrnabdlgur og ofneemi,
edakolkun og blodleysi, sidfraedi, beeklun
og oldrun ...

Lifid sjalft og lanid valt

Pessa fimm daga gengu leeknar a milli
sala og hlyddu a fyrirlestra, eflaust misvel
flutta en alla freedandi og upplysandi. Lifid
sjalft fra fosturskeidi til andlats. Og eins
og 60ru sem ad henni er rétt tok Harpa
pessu med stoéiskri ré og hélt af neergeetni
utan um {slenska leeknastétt. A milli fyrir-
lestra geeddu menn sér a kaffi, sukkuladi
og annarri hollustu, reeddu malin og baru
saman beekur sinar pvert a sérgreinar og
stofnanir.

Pad var ekki audvelt fyrir bladamann
med enga leeknisfreedimenntun ad velja sér
malping til pess a0 fylgjast med og gefa
lesendum bladsins skyrslu um. Heiti peirra
voru sum hver langt ofan vid skilning hans
en onnur praktisk og hvunndagsleg. Og
svo voru nokkur med dularfullum blee og
spennandi.

Pannig var med malpingid sem hér
verdur tiundad: Skuggahlidar heilsuaedis-
ins. Fyrir blabamann sem var a0 stelast
ur préogrammi a Reykjalundi var petta
beinlinis dmotsteedilegt. Petta réttleti
strokid enda var petta eins og partur af
programmet sem hann var halfnadur med.



LAKNADAGAR

Hann laumadist pvi inn 1 Silfurberg B og
lagdi eyrun vid pvi sem par fér fram sid-
degis a fostudegi.

A malpinginu voru flutt fjégur erindi
sem Oll fjolludu um matareedi og heilsu.
Tveer konur, islenskur salfreedingur
og norskur professor i ipréttafredum,
greindu frd rannsoknum sem gerdar hafa
verid a lystarstoli og brengludu mataraedi
medal afreksfdlks i iprottum. Svo komu
tveir karlkyns islenskir leeknar og veltu
pvi fyrir sér hvad geeti talist heilbrigt
matareedi og hvort pad veeri yfirh6fud til.

Anorexia athletica

Heilbrigd sdl 1 hraustum likama er s mynd
sem lengst af hefur verid dregin upp af
folki sem stundar iprottir ad stadaldri.
Einkum og sér i lagi hlytur pad ad eiga
vi0 afreksfolk sem keppir 1 efstu deild-
um ipréttagreina eda jafnvel a alpjoda-
vettvangi. St mynd fellur ekki alveg ad
peirri sem fram kom a malpinginu. Sal-
freedingurinn Perla Lind héf mal sitt 4 pvi
ad vitna 1 rannsoknir sem syna ad folk sem
stundar iprottir er liklegra til ad vera med
einkenni atroskunar eda haldid atroskun
en peir sem ekki stunda ipréttir. Einkenn-

in eru algengari medal kvenna en karla og
mismunandi milli {préttagreina.

— Tidnin er heerri i iprottagreinum
par sem likamspyngd hefur ahrif a
frammistodu, eins og langhlaupi, sundi en
ekki endilega 1 boltaipréttum svo deemi
sé tekid. Hja konum er tidnin einna heest 1
fagurfreedilegum ipréttum og polgreinum,
svo sem fimleikum og hlaupum, en hja
korlum er htn heest i pyngdaraflstengdum
greinum, hastokki, glimu, jado, sagdi hun.

Gudrin Sigmundsdottir smitsjitkdémalaeknir hjd
Embetti landleeknis og Sigriin Hjartardottir kvensjiik-
domalacknir.

Gunnar Bjarni Ragnarsson
krabbameinslaknir er bii-
inn ad styra Leknadogum
um drabil en nii tekur Jor-
unn Atladottir skurdleknir
vid keflinu.

Huin beetti pvi vid ad svo mikil brogd
veeru a0 pessu ad fyrirbeerid hefdi feng-
i0 eigid tegundarheiti: anorexia athletica
— ipréttalystarstol. Pad heiti er p6 ekki
komid inn 1 greiningarkerfin og stér hluti
peirra sem syna einkennin eru a forstigi
lystarstols, adur en pad telst vera ordid
kliniskur sjukdémur. Deemum um pad
sidarnefnda fer po fjolgandi og norski
ipréttafraedingurinn Jorunn Sundgot-
Borgen nefndi nokkur par sem efnilegt
ipréttafdlk veiktist og do af lystarstoli.

Jorunn tok patt { einni steerstu rann-
sokn sem gerd hefur verid a lystarstoli
medal iprottafdlks i Noregi arid 2004.

Par kom fram ad 13,5% iprottafdlks voru
a greiningarmorkum eda med kliniska
atroskun sem var prefalt haerra hlutfall
en i samanburdarhdpi. Rannsoknin leiddi
einnig 1 [jos ad 42% kvenna sem afdu
fagurfreedilegar iprottagreinar eins og
fimleika, dans og listskauta veeru med
atraskanir. Tidnin var 24% hja konum sem
stundudu poliproéttir eins og langhlaup.

[ teeknifpréttum, svo sem keilu og golfi,
greindust 17% kvenna med atraskanir.
Konur sem stundudu boltaiproéttir 4 bord
vid tennis og handbolta voru med laegstu
tioni atraskana eda um 16%.
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Dbessi leiddu pingid um heilbrigdar sdlir: Axel F. Sigurdsson, Ragnar Freyr Inguvarsson, Perla Lind og st norska Jorunn Sundgot-Borgen.
— Ragnar styrdi svo drshitidinni um kvoldid med salti og pipar og af 6ryggi, festu og glasibrag.

Kfingafikn ipréttafélks

Pad sem veldur pessum einkennum eru
ekki hvad sist krofur umhverfisins og porf
ipréttafdlks fyrir ad meeta draunhaefum
krofum um frammist6du og likamlegt
atgervi med strongum afingum og
mataraedi. Petta hefst med pvi ad folk

vill baeta arangur sinn og jafnvel missa
nokkur kilé en getur prdast upp 1 pad ad
efingarnar heetta ad verda anaegjulegar og
breytast 1 kvod eda fikn.

Perla sagdi ad einkennin veeru beedi lik-
amleg og salreen og hefdu ahrif a hegdun
félks. Likamleg einkenni geta verid pau ad
pyngdin sveiflast upp og nidur, félk finn-
ur fyrir kulda, meidsli og veikindi verda
tidari, preyta og svefnvandi og medal
kvenna geta ordid truflanir a bledingum.

Salreen einkenni lysa sér i pvi ad vio-
komandi hugsar stodugt um mat, pyngd
og likamslogun. Likamsimyndin brenglast
og fullkomnunararatta gerir vart vio sig.
Folk missir tokin a skapi sinu og andlegri
lidan og arattuhegdun tekur voldin, svo
sem vardandi mat og allt sem hann vardar.

Hegounin breytist og efingar og pjalf-
un keyra ur hoéfi og verda ad arattu — folk
finnur beinlinis fyrir vanlidan ef pad
feer ekki a0 eefa. Pad fer ad fordast adra
a matmalstimum, hleypur i vorn 1 allri
umraedu um oheilbrigt mataraedi eda 6hof-
lega pjalfun og byr til lista yfir ,,gé0an”
og ,vondan” mat — og flokkar hann ekki
eftir bragdinu. Folk heettir ad geta slakad
a, hvildin verdur virk. Pessi proun leidir
svo til peirrar 6fugsninu nidurstédu ad
frammistadan a iprottavellinum versnar.
P4 eykst freistingin til ad laga astandid
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med pvag- og haegdalosandi lyfjum eda
einhverju padan af verra . . .

Godir og vondir pjalfarar

Perla greindi fra rannsokn sem Klara
Porsteinsdottir gerdi arid 2013 a atroskun
medal kvenna { premur greinum, fim-
leikum, ballett og handbolta. Par kom
fram ad 29,2% pétttakenda reyndust yfir
medaltalsskori islenskra atroskunarsjik-
linga. T framhaldi af pessu var akvedid
ad staeekka rannsoknina og fjolga baedi
patttakendum og ipréttagreinum (20).
Perla tok patt 1 peirri rannsdkn sem er
nylokid. T stuttu méali m4 segja ad hun
hafi stadfest pad sem kom fram i peirri
fyrri. Afreksfolk i ipréttum synir meiri

einkenni lystarstols en samanburdarhépar.

AQ visu er dalitid erfitt um samanburd
hja koérlum par sem rannséknir vantar,
en iproéttakonur skorudu heerra a 6llum
meelikvérdum lystarstolseinkenna en
kvenkyns haskélanemar. Samanburdur
vid erlendar rannsdknir syndi ad
hlutfall islensks ipréttafélks sem er yfir
klinisku vidmidunarskori er heerra en
peer fyrrnefndu hafa synt i einstokum
iproéttagreinum.

beer Perla og Jorunn veltu pvi fyrir
sér hvernig heaegt veeri ad sporna gegn
pessari préun og komust ad pvi ad
fraedsla veeri fyrsta skrefid. Su freedsla
pyrfti ad beinast ad idkendunum sjalfum
en ekki sidur peim sem ad peim standa.
Jorunn nefndi ad vissulega veeri mikid
til af velmenntudum afbragdspjalfurum
sem ekki gerdu sig seka um ad yta undir
oheilbrigt mataraedi peirra sem peir pjalfa.
Hins vegar vaeru pess pvi midur morg

deemi ad pjalfarar veeru haldnir alls kyns
béabiljum og treltum vidhorfum. Han
nefndi sérstaklega pjalfara sem hefdu
komid fra austanverori Evrépu a sidustu
aratugum. Peir hefdu alist upp vid allt
onnur vidhorf en i dlfunni vestanverdri.
Til deemis veeri st skodun nokkud tt-
breidd medal peirra ad pad veeri edlilegt
a0 bleedingar kvenna beinlinis heettu med-
an peer stundudu afreksiprottir.

En umhverfi ipréttafélks er meira en
bara pjalfarinn. Par koma margir vid sdgu,
annad ipréttafdlk, vinir, foreldrar og adrir
adstandendur, fjolmidlar, tiskuheimurinn
og margt fleira.

Mettud fita, sykur og pizzur

Eftir fyrirlestur um atraskanir iprottafdlks
var edlilegt ad naest vaeri spurt hvort til
veeri eitthvad sem kalla meetti heilbrigt
matareedi. Pad gerdi Axel F. Sigurdsson
hjartaleeknir og freistadi pess ad svara
spurningunni, sem er ekki jafneinfdld og
hun synist. Axel skilgreindi sjalfur hvada
krofur hann telur ad heilbrigt mataraedi
purfi ad uppfylla. Pad parf ad tryggja
neegilega neeringu og draga frekar tr en
auka heettu a sjukdéomum.

Hann visadi til Rddlegginga um mataraedi
sem landleeknir endurskodadi og birti
arid 2015. Par eru helstu breytingar peer
ad meelt er med neyslu mjukrar fitu 1 stad
hardrar og ad folk dragi ur saltneyslu.
Spurningin veeri hins vegar hvort haegt
veeri a0 gefa ut radleggingar sem giltu fyr-
ir alla, unga haskolastudenta jafnt og eldri
offitu- eda hjartasjuklinga.

Hann leit um 6x1 og rifjadi upp ad
barattan gegn kolesterdlinu hefdi radid
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Ad vanda var glimt i lok Leeknadaganna vid mikinn fognud og hviskur og piskur vidstaddra, - alla langadi greinilega ad blanda sér i keppnina. - Kristjan Gudmundsson hdls-, nef- og
eyrnaleknir, Olafur Mdr Bjornsson augnlaknir og Sigurjon Vilbergsson lyfleeknir skipudu i tvd 1id og pindu lidsmenn og kvoldu med spurningum af ymsum toga. I 60ru lidinu

voru “ekki-ofnaemislacknar”: Sigurveig Margrét Stefinsdottir heimilisleeknir, Olafur Por Avarsson gedlacknir og Jorundur Kristinsson heimilisleeknir, og i hinu lidinu hreinraektadir
ofnaemislaknar: Unnur Steina Bjornsdottir, Michel Clausen og Yrsa Love.

ferdinni i 6llum manneldismarkmidum
undanfarin 65 &r. Allt hefur sntiist um ad
draga tr fituneyslunni. A undanférnum
arum hafa hins vegar birst rannsdknir
sem syna ad malio er ekki svo einfalt.
Arid 2006 birtist rannsékn 4 50.000
konum sem hofdu neytt mismikillar fitu
og mismunandi tegunda af fitu um langt
skeid, en munurinn 4 tidni sedasjukdéma
var litill sem enginn.

Einnig hefur verid rekinn arédur fyrir
neyslu avaxta og greenmetis, ekki sist
vegna trefjanna sem audvelda likaman-
um ad melta fituna. Meelt er med fimm
skommtum 4 dag en rannsoknir hafa synt
ad avinningur af meiri greenmetisneyslu
er enginn. Einnig hefur komid 1 1j6s ad
greenmetisaetur verda ekki langlifari en
kjéteetur pott peer fyrrnefndu deyi yfirleitt
ut 60ru en hjarta- og eedasjukdémum.

Hér a landi vakti pad nokkra athygli
ad & arunum 1990-2002 drégu Islendingar
talsvert ur fituneyslu sinni. A méti kom
verulega aukin neysla 4 pizzum og 60rum
skyndimat, auk pess sem sykurneyslan tok
kipp, ekki sist vegna aukningar 4 neyslu
sykradra gosdrykkja. Svo merkilega vill til
ad a pessum arum hofst offitufaraldurinn
fyrir alvoru hér a landji, fjoldi of feitra
Islendinga tvifaldadist.

Balgur og bakteriur

Nidurstada Axels var su ad samspil neer-
ingarefna pyrfti ad skoda betur enda veeri
pad floknara en oft er talid. { pvi sambandi
nefndi hann ad fitan sem safnast framan

a folk veeri veik. Fitan er virkur vefur sem
hefur ahrif vida i likamanum. Hun veldur

medal annars auknu instlinvidndmi sem
er rétin ad dunninni sykursyki. barmaflor-
an er annad sem parf ad fylgjast med pvi
par eru medal annars upptok langvinnrar
boélgu sem getur valdid ymsum skada.
Sykur veeri ordid jafnmikil égn fyrir
heilsufar félks og reykingar voru adur.

Eins og adur sagdi er Axel peirrar
skodunar ad 6radlegt sé ad maela med
sama matareedi fyrir alla. Pad sem hann
telur ad komist neest pvi ad standa undir
nafni sem heilbrigt matarsedi sé Mid-
jardarhafsmaturinn. Rannséknir syni ad
pad hafi alltaf vinninginn, pegar borid er
saman vid annars konar mataraedi, jafn-
vel pott pad auki a kdlesterol. Kannski sé
skyringin félgin i pvi ad Midjardarhafs-
mataraedid dregur ur bolgum.

Vandi peirra sem vilja rada folki heilt
um matareedi er ekki sist s4 ad umfjoll-
un fjolmidla um mat og heilsufar ruglar
folk idulega i riminu, svo ekki sé minnst
a netid sem er fullt af bulli. Par séu allir
a0 selja eitthvad. — Freedslan er lykilatridi
pvi hiin getur audveldad folki ad taka
sjalfsteedar dkvardanir um hvad pad
leggur sér til munns, sagdi Axel.

Matur, mytur og Plastrarnir

Sidast frummeelandi malpingsins var a
svipudum nétum og Axel, en matreidsla
hans var med talsvert 6likum heetti. Ragn-
ar Freyr Ingvarsson er kalladur leknirinn i
eldhiisinu og erindi hans var baedi frodlegt,
skemmtilegt og flutt med tilprifum, svo
miklum ad enginn timi gafst til ad ryna i
peer fjolmorgu gleerur sem hann varpadi
upp 4 tjaldid.

Erindi Ragnars hét i dagskranni: Matur
o0g mytur — til skemmtunar, en pegar hann
var kominn 1 pontu beetti hann vid undir-
titli: Hoers vegna eru leeknar alltaf svona
otriilega leidinlegir? Hann sagdi ad fyrir pvi
veeri 16ng hefd ad pegar einhver hrésadi
mat eda drykk risi alltaf upp leeknir og
lysti pvi yfir ad petta veeri 6hollt, gott ef
ekki eitrad og liklegt til ad drepa pig. Med
ummeeli Woody Allens ad leidarljosi —
Eina leidin til pess ad nd 100 dra aldri er ad
heetta 6llu sem eykur pér longun til pess ad
nd 100 dra aldri — rédst Ragnar ad 6llum
grunnreglum lySheilsustofnana heimsins
sidustu 6ldina og hakkadi peer 1 sig. Hver
rannsoknin af annarri var vegin, metin
og léttveeg fundin og a endanum var
Ragnar buinn ad aflétta 6llum homlum
a neyslu mettadrar fitu og salts en pegar
hann byrjadi 4 dfenginu greip Gudlaug
Porsteinsdottir fundarstjori i taumana og
paggadi nidur i honum.

Pad var svo vid heefi ad Ragnar skyldi
vera radinn til ad styra veisluglaumnum &
arshatid LR. Par voru engar homlur 4 tjan-
ingarfrelsinu og hann gat haldid hverju
sem hann vildi fram. Pad gerdi hann lika
og stjornadi skemmtuninni af roggsemi
og miklu sjalfsdryggi, en tjadi sig ekkert
um matinn. Par komu reyndar fleiri vid
sogu, Mugison braeddi hjortu vidstaddra
og 1lokin dénsudu arshatidargestir inn
i néttina undir fjorugum ténum The
Band Aids sem skipud er ungleeknum og
leeknanemum.

Lauk par med Leeknadégum 2017 &
verdugan hatt.
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