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Eg aetla ad kynna hluta doktorsverkefnisins mins hér i dag. Verkefnid er
obeint framhald af MA verkefninu minu sem er rannsokn byggd a
vidtolum vid dhefdbundna medferdaradila um syn peirra a heilsu og
mannveruna. begar ég var ad vinna ad MA rannsokninni og skyggnast
inn i heim 6hefdbundinna medferda heyrdi ég reglulega um
hjukrunarfreedinga sem hafa menntun i ymsum éhefdbundnum
medferdum og eru ad vinna med paer i einhverju formi. Ahugi
hjukrunarfreedinganna vakti ahuga minn og vard kveikjan ad
doktorsverkefninu. Vid nanari athugun komst ég ad pvi ad ymsir laeknar
eru einnig ad velta fyrir sér heildreenum hugmyndum um heilsu og ég
akvad ad ryna betur i malid. Vettvangurinn minn er pvi sameiginleg
hugmyndafraedi leekna og hjukrunarfraedinga sem eru ad taka heildraenar

aherslur inn i syn sina a heilsu.

Rannsoknin skiptist i prja hluta:

1. Ordraedugreining a skrifum heilbrigdisstarfsfélks um heildraen mal og 6hefdbundnar medferdir i
ymis konar timaritum.

2. batttokuathuganir a rddstefnum, fyrirlestrum og 6drum vidburdum par sem heilbrigdisstarfsfélk
er ad reeda pessi mal (malpingid i dag er gott deemi um slikan vidburd).

3. Vidtol vid laekna og hjukrunarfreedinga sem hafa reynslu, menntun eda dhuga a heildraenni
heilsu og 6hefdbundnum medferdum.

Vidtolin eru pungamidja rannsdknarinnar. Eg er blinn ad taka 32 vidtol vid 16 leekna og 16
hjukrunarfreedinga, framkvaema 14 patttékuathuganir og kominn med mikid af gdognum sem ég er
ad fara i gegnum, greina og byrja ad skrifa upp Ur. I augnablikinu synist mér ég vera kominn med
ndg af efni en er tilbdinn ad taka fleiri vidtol eda patttokuathuganir ef pess reynist porf &. En ad
rannsokninni sjalfri.

Hjakrunarfradingar

Eins og ég sagdi voru pad hjukrunarfraedingarnir sem komu mér a sporid svo ég atla ad byrja a
beim. Namskeid hafa verid haldin & vegum hjukrunardeildar Haskdla Islands og Endurmenntunar
Héaskola Islands par sem vidbotarmedferdir eru kynntar og hvernig megi nyta paer i starfi.
Medferdirnar sem fjallad er um i namskeidunum eru nudd, slékun, daleidsla, tonlistarmedferd og
ilmoliunotkun. Hluti af namskeidinu felst i verklegum aefingum i nuddi og slékun aetladri til
notkunar i starfi. Hjukrunarfreedingar hafa gert rannsoknir @ éhefdbundnum medferdum og
vidbdétarmedferdum 4 Islandi.

Sem daemi ma nefna rannsdkn boru Jennyjar Gunnarsdottur, Lilju Jonasdottur og N6nnu
Fridriksdottur sem nefnist Ahrif siokunarmedferdar & einkenni sjiklinga med krabbamein.

Annad daemi er rannsdkn Hélmfridar Margrétar Bjarnadottur sem var kynnt hér fyrr i dag, ahrif
Svaedamedferdar a punglyndi og kvida.

Einnig ma nefna rannsokn Kolbrinar pérdarddttur, Jéga i kjélfar jardskjélfta & Sudurlandi. Ahrif sex
vikna hatha jogaidkunar & sélreen einkenni i kjolfar jardskjalfta. I stuttu mali pa syna nidurstodur



rannsoknanna ad medferdirnar eda idkunin geti i flestum tilfellum dregid Ur einkennunum sem um
er verid ad raeda og haft jakvaed ahrif a lidan patttakendanna.

Ekki ma gleyma ad nefna Stofnun fagdeildar um vidbotarmedferdir i hjukrun i mai 2010 med pad
markmid ad studla ad vidurkenningu a notkun gagnreyndrar vidbotarmedferdar innan
heilbrigdiskerfisins og hvetja hjukrunarfraedinga til ad kynna sér vidbotarmedferdir. Haldnir hafa
verid fraedslufundir &8 vegum fagdeildarinnar um slokun og daleidslu, nalastungur og fleira med
innlendum, erlendum, hefdbundnum og éhefdbundnum fyrirlesurum.

Hjukrunarfreedingarnir sem ég ték vidtol vid hafa margvislegan bakgrunn og hér er listi yfir
medferdir sem peir hafa menntun i og eru ad nota:

e Hofudbeina- og spjaldhryggjarmedferd

e Bowen taekni

e Shiatsu

e Slokun/daleidsla

e Heilun (ymis konar)

e IlImkjarnaoliur

e Homodpatia

e NLP

e JOga

e 0.fl.

En pad er afar mismunandi, hvar og hvernig hjukrunarfraedingarnir nota pessar medferdir. Hja
sumum eru afar skorp skil. Hjukrunarfraedingarnir vinna sitt starf og blanda ekki vidbotar- eda
ohefdbundnum medferdum inn i vinnuna ef pad er ekki hluti af stefnu vinnustadarins. En pa eru
peir gjarnan ad vinna med dhefdbundnar eda vidbdétarmedferdir til hlidar, pad er, utan starfs sins
sem hjukrunarfraedingur.

Allavega helmingur hjukrunarfreedinganna sem ég tok vidtal vid unnu med dhefdbundnar eda
vidbotarmedferdir & stofu Uti | bae eda heima sja sér. Hér er tilvitnun i hjukrunarfraeding sem
kemur inn & pennan linudans sem hjukrunarfraedingarnir purfa ad feta: ,ég er svona er svona
visindamanneskja... pad eru ju hérna orkustédvarnar og einhver dsynileg orka sem ég get ekki
Utskyrt og verdur kannski aldrei rannsékud... parna skarast pessi vestraena pekking og pessi
austraena og af hverju skyldi pessi vestraena vera eitthvad réttari heldur en hin?"

Hluti hjukrunarfreedinganna i rannsokninni segjast aftur & méti vinna i umhverfi sem er vinveitt
ymsum 6hefébundnum og vidbdotarmedferdarformum. P pad sé ekki hluti af starfslysingu peirra
eda stefnu vinnustadarins pa er rymi fyrir ymsar medferdir og yfirmenn peirra annad hvort litu
framhja notkun peirra eda hvottu pa starfsmenn sina sem hafa menntun i hinum og pessum
medferdum til ad nota peer. ,8 minni deild par sem ad ég vann, pba var mér alveg leyft og beim sem
ad voru med, einhverja svona taekni... og mér var leyft pad sko alveg sko an pess ad ég pyrfti ad
spyrja"

Nokkrir hjukrunarfreedinganna téludu um akvedinn feluleik, ad peir heiludu eda nuddudu ef timi og
adstaedur leyfdu en an pess ad yfirmenn peirra og jafnvel samstarfsfolk vissi af. bessi feluleikur
peirra @ pd adallega vid um hjukrunarfraedinga sem hoféu leert einhvers konar heilun. Tilvitnanirnar
hér fyrir nedan syna hvernig hjukrunarfraedingarnir eru ymist ad reesa heilunarferlid sjalfir eda ad
pad fari af stad af sjalfu sér og peir leyfa pvi pa ad flaeda. ,audvitad getur madur gert helling af
svona heildraenu eda jafnvel heilad eda gert ymislegt inn a spitalanum innan um pessi hefébundnu
hjukrunarstérf" ,madur er ekkert ad loka & pad, og félk minnist stundum & pad, madur heyri svona
komment, hendurnar eru heitar eda pad er straumur eftir fétunum eda eitthvad"



Stundum greindu hjukrunarfreedingarnir fra pvi ad peir hefdu upplifad otta vid ad vera ekki nogu
visindalegir eda faglegir ef pad fréttist ad peir eru ad vinna med dhefdbundnar medferdir. brir
hjukrunarfreedingar téludu um ad hafa reynt ad fa ad nota éhefdbundna medferd sem peir hoféu
menntun i @ vinnustad sinum en ad pad hafi ekki verid tekid vel i pad.

Hér eru tveer tilvitnanir sem lysa blendnum tilfinningum hjlkrunarfreedings gagnvart pvi ad vera ad
nota dhefdbundnar medferdirnar. ,einhvern veginn imyndadi ég mér ad einhver faeri ad segja ‘hvad
ert pu ekki hjukrunarfreedingur, hvad ert pu ad vera med eitthvad svona kukl’?" ,,0g svo hugsar
madur bara lika petta er 5000 ara reynsla, 5000 ara reynsla og samt viljum vid fa einhverjar svona
visindalegar nidurstédur!™

Hluti hjukrunarfreedinganna talar um ad pad vanti skyra stefnu eda leidbeiningar fra
heilbrigdisyfirvoldum vardandi vidbdtar eda ovidurkenndar medferdir eins tilvitnanirnar hér fyrir
nedan syna: ,innan heilbrigdiskerfi er ekki tekin afstada og ekki buid ad taka afstédu og petta er
svona ad laedast ad bakdyramegin, peir sem hafa ahuga peir koma, pota pessu inn en pad er
hvorki buid ad segja ja né nei med pessa hluti* ,medan ad ekkert er tekid & pessu og enginn er ad
hugsa um petta og enginn er ad sinna pessum paetti ad pa held ég ad petta sé bara svona einhver
stadar parna & sveimi yfir og i kring en engin métud stefna" A medan hjukrunarfraedingarnir bida
eftir pessari stefnu halda peir afram ad gera pad sem peir eru vanir ad gera, hvort sem pad er sem
ohefdbundnir medferdaradilar til hlidar vid storf sin sem hjukrunarfreedingar eda eru ad nota pad i
starfi sinu og pa ymist |jost eda leynt.

Laeknar

Laeknarnir hafa ekki verid eins virkir og hjukrunarfreedingarnir i ad stofna fagfélog eda skipuleggja
sig i sameiningu vardandi éhefdbundnar medferdir, vidbotarmedferdir, eda onnur heildraen
heilsutengd mal. { vidtolunum tala peir um nyjustu rannséknir sem syna fram & tengsl huga og
likama og ahrif hugsana og tilfinninga a sjukdéma og lidan folks. Einnig benda peir & rannsoknir a
virkni heilans og hvernig hlutar hans eru ad bregdast vid og breytast i takt vid umhverfid og
adstaedur. Nokkrir la&eknanna telja ad pad sé adeins spurning um tima hvenaer pessar rannsoknir
rati inn i hugmyndafraedi leeknisfraedinnar og breyti pvi hvernig vid litum & heilann, likamann og
heilsu. Margir peirra tala um ad peir séu einnig ad sja petta i starfi sinu og reyna gjarnan ad fa
sjuklingana sina til pess aé skilja hvernig hugur peirra og likami virka saman og hvernig haegt er ad
hafa ahrif & lidan sina med pvi ad stoppa og skoda hvernig pau lita & sjalfan sig, heilsu sina og sja
ahrifin sem hugarfar peirra og lifstill hefur. ,ég held ad okkar sem sagt vitund eda undirvitund,
undirmedvitund ad hun sé alltaf med i 6llu sem er ad gerast, sjukdémar hafa ahrif & okkur andlega,
og andlega sem sagt, andleg lidan okkar hefur ahrif a sjukdéma... pannig ad petta hangir allt
saman, petta er bara, petta er ein heild"

Nokkrir la&eknanna s6gdu mér ad peir radleggi sjuklingum sinum ad nota ymsar slokunaradferdir til
ad na pessari ré sem er naudsynleg til ad peir geti ndd betri stjérn a lifi sinu og heilsu. Lasknarnir
tala um ad adskilnadur huga og likama vardandi heilsu trufli pa i starfi sinu og ad peir horfi framhja
pessum adskilnadi og liti frekar @ manneskjuna i heildraenu samhengi.

Einn laeknir talar um ad eftir pvi sem ad pu eldist og verdur reyndari i starfi sem heimilislaeknir pa
sérdu ad pad sem pu leerdir i laeknisfraedinni er ekki ndg og pu ferd ad opna inn & adra moguleika.
Pé laeknisfraedin sé mjog mikilvaeg pa er hun bara ein adferdafraedi og mannveran og lifid getur
verid floknara. betta kallar hann ,laeknislistina®, ad sja hlutina i vidara samhengi vegna pess ad pad
er ymislegt i lifinu sem pu lest ekkert um i laeknabdkunum.

Margir laeknanna téludu um ad rot einkenna skjdlstaedinga peirra veeri gjarnan andleg eda salraen,



pbad er ad alag, kvidi, persdénulegar og félagslegar adsteedur hafi mikid ad segja vardandi heilsuna.
Einn laeknir trair pvi ad vidhorf okkar til heimsins hafa ahrif & heilsu, ad hugurinn og andlegt astand
skipti heilmiklu mali. petta hefur hann lesid um i rannséknum og kynnst af eigin raun i starfi sinu.
pessi laeknir meelir med hugleidslu vid skjdlstaedinga sina pvi ad hans aliti er pad résemi hugans
sem geti hjalpad folki mest. Hann synir peim hvernig heegt er ad hugleida og koma sér i
slokunarastand. Einnig radleggur hann skjolstaedingum sinum ad lesa baekur um matt hugans,
fyrirgefninguna og leit ad tilgangi lifsins, allt svo ad peir verdi meira medvitadri um tengslin & milli
hugarfars, lifstils, matarraedis, hreyfingar og heilsu. ,petta er svona soldié eins og ad endurreesa
télvuna hja pér, ef hun gengur alltaf a fullu a 6llum progrémmum pa er og verdur hin ad lokum
haeg og dvirk, en ef pu endurraesir hana oftar pa er hun meira ad keyra a éllum kertunum"

Eins og ég sé pad, pa eru laeknarnir soldid eins og dtengdir punktar, einstaklingar hér og par sem
stunda sina vinnu en eru gjarnan afar vel lesnir um ymsar heildreenar hugmyndir sem peir eru ad
taka inn i vidhorf sin til heilsu og jafnvel inn i starf sitt. En sumir peirra eru afar medvitadir um
ordstirinn. ,pad eru alls konar vidhorf i gangi, en bara, menn pora ekki ad segja pad ad jordin sé
ekki flét sko, peir gaetu verid brenndir",laeknisstarfid snyst um keaerleika, (en) pad er ekki haegt ad
tala um petta svona, ég hef ekki sagt laeknastrakunum pad hérna hinum megin vid vegginn ad vid
erum eiginlega ad snuast um pad, en pad pykir of kiént" Ef ad laeknarnir bregda sér of langt Gt fyrir
rammann finnst peim peir eiga pad a heaettu ad verda gagnryndir hardlega eda stimpladir
ovisindalegir og éttast ad missa virdingu kollega sinna.

Samantekt og umraedur

Baedi laeknarnir og hjukrunarfraedingarnir tala um matt jakvaedrar hugsunar og ad neikvaedni,
ahyggjur og svartsyni séu einfaldlega skadleg heilsunni. beir leggja aherslu & ad pad skipti miklu
mali hvernig vid hugsum, bordum, hreyfum okkur og fordumst streitu, hvernig vid hvilumst, hver
tengsl okkar eru vid umhverfid, nagranna, fjolskyldu og samfélagid. betta skiptir hofudmali
vardandi hvada sjukddéma vid faum og hvernig vid ndum ad halda okkur heilbrigdum. Laeknarnir
leggja sérstaklega aherslu & ad rannséknir i dag séu alltaf ad faera okkur betur sannanir um hversu
mattugur hugurinn er. Pad er mismunandi hversu opnir peir eru med hugmyndir sinar, og hvernig
peir Utskyra peer fyrir folki, en allir finna peir fyrir rammanum sem peir eiga ad vinna innan og
pressunni um ad vera 6rugglega ad vinna nogu visindalega.

Hjukrunarfreedingarnir eru ad nota ymsar medferdir i starfi sinu eda utan pess, med leyfi eda an
leyfis, sem synir ad pad er dhugi medal starfstéttarinnar. I vidtélunum kom fram 6sk peirra um
skyra stefnu fra yfirvoldum um notkun éhefdbundinna eda vidbdétarmedferda, sem ad peirra mati
sarvantar, en pangad til ad slik stefna kemur halda hjukrunarfraedingarnir afram ad vinna med
medferdirnar hver & sinn hatt.

A heildina liti® virka hjukrunarfraedingarnir opnir i nalgun sinni og fela sidur dhuga sinn &
o6hefdbundnum og vidbotarmedferdum, peir stofna fagfélog og gera rannsdknir a efninu. Lasknarnir
virdast aftur @ moti meira eins og 6tengdir punktar, eru ad stidera heildraenar hugmyndir um
heilsu en gjarnan hver i sinu horni. beir visa mikid i rannséknir sem eiga eftir ad rata betur inn i
laeknasamfélagid og eru medvitadir um kassann sem beir eiga ad vinna innan pd peir séu ad byrja
ad hugsa fyrir utan hann og jafnvel ad prufa ad bregda sér Ut fyrir hann.

I vidtélunum vié laeknana og hjikrunarfraedingana kemur pessi heildraeena nalgun skyrt
fram, ad pad purfi ad sinna 6llum hlidum manneskjunnar en ekki adeins likamanum. Po6
getur pad verid mismunandi hvernig stéttirnar og einstaklingar innan stéttanna nota
pessi heildraenu eda é6hefébundnu ahrif i starfi sinu og utan pess.






