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Hugleiding um bdkina Lost connections: Uncovering the real causes of depression —
and the unexpected solutions eftir Johann Hari

[ janGar & pessu ari kom Ut bok eftir enska bladamanninn Johann Hari. Hun fjallar um eitt af verri
heilbrigdisvandamalum samtimans, sem er vaxandi tidni punglyndis. Bokin heitir Lost connections:
Uncovering the real causes of depression — and the unexpected solutions og er gefin ut af
Bloomsbury Press. Hun er 336 sidur ad lengd, vel stilud og textinn skiljanlegur poétt lesandi hafi ekki
sérpekkingu a gedheilbrigdismalum.

Bokin skiptist i prja hluta. Sa fyrsti fjallar um tilraunir til ad lsekna punglyndi med pillum. bar
rokstydur Hari ad heilbrigdiskerfi, sem notar lyfsedla sem meginurraedi pegar folk er illa haldid af
bessum veikindum, sé a villigotum. Annar hlutinn fjallar um hvad veldur punglyndi, einkum hvernig
vondir samfélagshaettir yta undir pad. | pridja hluta reynir héfundur ad benda & leidir til Urbéta.

Eftir pvi sem ég best fae séd eru rokin i fyrsta hluta békarinnar afar sannfeerandi, annar hlutinn vel
sennilegur en sa pridji mest tilgatur sem vel ma skoda og timinn leidir ef til vill i ljés hvort gagnast i
raun. Bokin er ekki visindarit heldur samantekt bladamanns sem hefur vida leitad fanga, reett vid
folk i morgum londum og safnad heimildum ar ymsum attum. Hofundur byggir lika @ personulegri
reynslu, en hann kvedst lengi hafa glimt vid punglyndi og kvida og reynt a eigin skrokki sum pau
rad sem laeeknar og lyfjafyrirtaeki bjéda.

Bodefnarugl

[ fyrsta hluta békarinnar reifar Hari kenningar i pa veru ad punglyndi stafi af of litlu seréténini i
heila og haegt sé ad leekna pad med lyfjum sem draga ur endurupptoku pessa bodefnis,
svokolludum SSRI lyfjum. (Skammstéfunin SSRI stendur fyrir Selective Serotonin Reuptake
Inhibitors.) Verulegur hluti af gedlyfjanotkun samtimans er réttlaettur med visun i pessar
kenningar. En paer eru, segir Hari, afar haepnar.

Sigurfor kenninga um bodefnarugl i heila sem meginorsék punglyndis er tralega med ljétari
koflunum i visindasogu sidustu ara. Lyfjafyrirtaeki gerdu fjolda rannsdkna til ad leida i ljés gagnsemi
SSRI-lyfja, enda eru pau ein af steerri peningamyllum samtimans. Skemmst er fra pvi ad segja ad
nidurstédur rannsdkna sem bentu til ad lyfin vaeru gagnslaus voru faldar. beim fau sem bentu til ad
lyfin gerdu eitthvert gagn var hins vegar hampad. Nu er pad edli tolfraedilegra adferda ad sé
eitthvad kannad aftur og aftur pa mun pad vid og vid gerast ad rannsdkn bendi til sambands eda
fylgni sem ekki er til stadar i veruleikanum. (Ef ég kasta teningi allan daginn alla daga, pa munu
koma timabil par sem hann virdist pyngri a eina hlid, pd efnid i honum sé i raun eins i gegn.) Med
pbessum ,visindum®, par sem flestu var stungid undir stél, fengust lyfin sampykkt og med snjallri
markadssetningu tékst ad koma peim ofan i stéran hluta peirra sem erfidi og punga eru hladnir.

Gagnryni Haris a bodefnakenninguna byggist ad verulegu leyti a rannséknum og skrifum Irving
Kirsch sem kennir vid laeknadeild Harvard haskéla. Bok hans, The emperor's new drugs: Exploding
the antidepressant myth, sem Ut kom arid 2009, afhjupadi ymsar blekkingar um gagnsemi SSRI-
lyfja. [ lok fyrsta hluta bdkarinnar reifar Hari lika kenningar sem George W. Brown og Tirril Harris
settu fram i bék sem kom Gt arid 2011 og heitir Social origins of depression. Samkvaeemt peim er
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mest heaetta & sleemu punglyndi hja félki sem verdur fyrir aféllum eftir ad hafa buid vid erfitt atlaeti
um einhvern tima.

bunglynd kona

Vera ma ad mér sjalfum pyki vit i hordum démum um gedlyfjaidnadinn vegna pess ad peir koma
heim vid pad litla sem ég hef sjalfur séd. Reynsla min er einkum af tvennu tagi. Annars vegar er ég
giftur konu sem glimir vid punglyndi og hins vegar var ég um prettan ara skeid stjérnandi i
framhaldsskdla (adstodarskdlameistari i tiu ar og svo skdlameistari i prju ar) og raeddi pa vid fjolda
unglinga sem purftu fravik fra reglum um skélasékn eda adrar ivilnanir vegna vanheilsu. | mérgum
tilvikum spjalladi ég lika vio foreldra peirra.

Kona min, Harpa Hreinsdottir, greindist med punglyndi arié 1998. Hun var pa 16gd inn 4 geddeild
Landspitalans og henni gefin punglyndislyf. Fra pvi um aldamoét var hun svo hja sama gedlaekni i
raman aratug. Hann jék mjog lyfjagjofina og gaf morg lyf samtimis i storum skdmmtum. Sum pessi
lyf voru framleidd sem punglyndislyf, sum sem lyf vid flogaveiki og ymsum 6drum kvillum. i stuttu
mali ma segja ad veikindin hafi versnad medan 4 pessu stéd og mér synist trulegt ad par hafi lyfin
miklu um valdid og raflostsmedferdir baett grau ofan & svart. Arid 2011 gerdi hin ,uppreisn“ og
akvad ad heaetta ad taka punglyndislyf. petta mislikadi leekninum svo hann rak hana fra sér. Henni
batnadi ekki alveg vid ad hatta a lyfjlunum. Hun vard aftur svona um pad bil alika veik og han var
adur en byrjad var ad gefa pau i trollaskommtum — sem sagt miklu betur sett an peirra.

Saga Horpu kemur vel heim vid pad sem Hari segir. Lyfin virdast hafa gert henni skada fremur en
gagn. Veikindin hofust i kjolfar afalls, nanar tiltekid eitradra samskipta a vinnustad, og hdn hafdi
fyrr buid vid adstaedur af pvi tagi sem Brown og Harris flokka sem ahaettupaetti. (Harpa hefur sagt
sogu sina a http://www.harpahreins.com/blogg/.)

Unglingar med allan pakkann

Reynsla min af samskiptum vid forrddamenn unglinga med einkenni punglyndis og kvida pykja mér
gera vinsaeldir lyfjanna skiljanlegar ad nokkru marki. Eg hef ekki télu & peim fjélda skipta sem
maedur og fedur voérpudu éndinni léttar pegar bérn peirra fengu pillur. | peim tilvikum sem ég man
eftir héldu erfidleikarnir og veikindin samt afram. begar ég rifja upp samtél um stopula skélagéngu
vegna gedranna erfidleika finnst mér eins og lyfsedlar hafi alloft virkad eins og aflatsbréf. Ef
ungmenni haetta ad geta stundad nam vegna pess ad peim lidur illa hefur i mérgum tilvikum
toluvert gengid a i fjolskyldunni og dhyggjur foreldranna virdast stundum blandadar
sjalfsasokunum og erfiGum hugsunum.

Pegar unglingar eiga bagt, gefast upp i nami, alpast i drykkju og dép eda vondan félagsskap, pa er
6skop skiljanlegt ad foreldrarnir spyrji sig hvort peir hafi brugdist eda gert eitthvad rangt — og
hvada uppalandi er svo sem alsaklaus af 6llu sliku? Vid pessar adsteedur er paegilegt, eiginlega of
bagilegt, ad fa lyfsedil eda greiningu sem segir ad petta sé ekki heimilid, ekki uppeldid, ekki
samfélagid heldur bara bodefni — eitthvad sem vid berum enga dbyrgd a. ,Hann er nd kominn a
lyf“ og ,,hun a tima hja laekni” s6gdu mémmurnar, og endrum og sinnum pabbarnir lika, vid mig i
sima — og pad 14 i loftinu ad pau teldu sig loks sja fyrir endann & prautagdngu fjdlskyldunnar. |
bessum efnum verdur vafalitid morgum ad trd sinni um stundarsakir. Veikindin eru sveiflukennd
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og ef lyfjagjof hefst pegar félk er langt nidri er svo sem vel liklegt ad skdommu seinna taki pvi 6gn ad
skana — og pad mundi liklega eins gerast po gefin veeri lyfleysa.

[ prettan skolaar sat ég vikulega fundi med ndmsradgjofum og samstarfsmonnum i
stjérnendateymi skolans, par sem farid var yfir malefni nemenda sem purftu studning, undanpdagu
fra skolareglum eda afskipti vegna hegdunar. Flestir sem attu verulega erfitt voru ,,med settid” eda
»,med allan pakkann” eins og vid kélludum pad stundum i halfkzeringi, pad er ad segja blondu af
likamsmeinum, sdlarfleekjum og félagslegum vanda. Hinir voru faerri par sem vié ho6fdum adeins
vitneskju um eitt vandamal — voru til deemis bara vimuefnaneytendur eda bara punglyndir.
Gedraen vandamal unglinganna virtust i flestum tilvikum vera, eins og Hari segir, vidbrogd vid
erfidum adstaedum fremur en kvilli sem heilinn i peim fékk upp Ur purru, svona eins og ég fa
stundum inngréna tandgl, ad pvi er virdist algerlega ad dstaedulausu.

Ohollir samfélagshaettir

[ 68rum hluta békarinnar fjallar Hari um adstaedur sem valda punglyndi. Hann flokkar peer i niu
gerdir sem eru: Skortur @ merkingarbaerum vidfangsefnum eda vinnu sem hefur tilgang;
Einmanaleiki og véntun & tengslum vid annad folk; Efnishyggja og galid gildismat; Aféll i bernsku;
Virdingarleysi og lag samfélagsstada; Litil tengsl vid nattaruna; Ad hafa ekki til neins ad hlakka og
geta ekki gert daaetlanir um framtid sina; Erfdir; Breytingar 4 starfsemi heilans. Af pessum niu
astaedum eru sjo peer fyrstu einhvers konar firring og afsprengi samfélagshatta. Lysingar 4 peim og
daemin sem Hari tekur eru ansi sldandi og kannski eftirminnilegasti hluti bokarinnar. Tvaer
sidasttoldu astaeedurnar eru hins vegar af liffraeedilegu tagi og pott Hari sé gagnryninn 4 pa sem
einblina & slikar dsteedur neitar hann pvi ekki ad paer skipti mali.

Rok sem reifud eru i békinni benda til ad aukin tidni punglyndis sé einkum vegna pess ad fleiri og
fleiri eru einmana, uppteknir af pvi sem er lagkurulegt og ljétt fremur en hdleitt og fagurt, njéta
litillar virdingar og vinna storf par sem hugsun peirra er einskis metin og skiptir engu mali pvi adrir
stjérna peim i smau og storu. Hann lysir gildismati sem snyst um stédutakn og lifsgeedakapphlaup
sem skelfilegri dhollustu og segir (4 bls. 97) ad efnishyggjan sé Kentucky fried chicken fyrir sélina
(,Materialism is KFC for the soul”).

Radin sem Hari leggur til, i pridja hluta bdkarinnar, eru i dur vid greiningu hans @ vandanum. Hann
heldur pvi ekki fram ad pau dugi til ad losna alveg vid punglyndi. Ef ég skil hann rétt ma likja peim
vi@ réttar vinnustellingar sem rad vid bakverkjum — paer minnka haettuna og gera kvillana bzerilegri
fyrir flesta — og paer virka betur sem forvorn en laekning eftir ad i defni er komid.

Hugarfarsbreytingar sem Hari maelir med eru um sumt afturhvarf til trdarlegra gilda fra fyrri tio.
Hann leggur lika til samfélagsbreytingar sem studla ad pvi ad folk fai stjorn a eigin lifi, beri hofudid
hatt og hafi til einhvers ad hlakka. Sum pessi rad getur félk notad upp a sitt eindeemi og sum kalla a
samstodu og samstarf. Hvort sem pau eru ad oOllu leyti raunhaef eru pau ad minnsta kosti
umhugsunarefni. bessi bék a erindi vid okkur flest, kannski 6ll.

(Birtist i Kvennabladinu 27. febrdar 2018. SI66 http://kvennabladid.is/2018/02/27/hugleiding-um-bokina-lost-connections-
uncovering-the-real-causes-of-depression-and-the-unexpected-solutions-eftir-johann-hari/)
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