Ny viohort

- fradsla, forvarnir og endurhaefing

Pad parf ad spara i heilbrigdis-
kerfinu, pad er stadreynd hvort sem
okkur likar betur eda ver . Menn eru
hinsvegar ekki sammala hvernig eigi
a0 spara og hvar. Peir sem verda fyrir
sparnadaradgerdunum eru fyrst og
fremst sjuklingar, 6ryrkjar og aldr-
adir. Ljost er ad pessir hopar folks eru
hvad verst undir pad bunir ad taka 4
sig auknar byrdar. Hinsvegar verdur
vist ekki hja pvi komist ad petta folk
verdi fyrir 6pagindum vegna minnk-
andi pjonustu heilbrigdisstofnana og
hakkunar lyfjaverds. Krafa samtaka
sjuklinga hlytur hinsvegar ad vera
su a0 lifsgaedi sjuklinga og dryrkja
versni ekki og ad sparnadaradgerdir
stjornvalda beri einhvern arangur
a0 sparnadurinn sé raunverulegu, i
stuttu méli ad samfélagslegur 4vinn-
ingur sé meiri en kostnadurinn.
Kreppan er stadreynd og sjuklingar
verda eins og adrir landsmenn ad
takast 4 vida hana og hvers vegna
ekki nema stadar um stund og skoda
hvort ekki séu einhverjar nyjar leidir
til ad takast 4 vid vandan - snuia vérn
i sokn.

Fraedsla

Peir sem purfa ad lifa med lang-
vinum sjukdémum eiga ekki annara
kosta vol en ad haga lifi sinu pannig
a0 peir geti lifad sem edlilegustu lifi.
Arangursrikasta leidin til pess er ad
bekkja sjakdominn til prautar. Afla
sér allrar peirrar pekkingar sem vol
er 4, med tilkomu veraldarvefsins er
bad mun audveldara en 4dur. { dag
er pad pvi brynasta verkefni sam-
taka sjuklinga ad freda félagsmenn
sina um p4 sjukdéma sem um radir.
Rannsoknir i Bretlandi og Hollandi
syna ad sjuklingar sem eru vell upp-
lystir um sjukdom sinn voru sjaldnar
fra vinnu vegna veikinda og peim leid
alment betur en peim sjaklingum
sem voru ekki eins vel upplystir. Petta
var sérstaklega aberandi 4 medal ged-
og krabbameinssjuklinga. Pess vegna
er pad pjodhagslega god fjarfesting
fyrir stjornvold ad styrkja myndarlega
fraedslustarf sjuklingasamtaka. Vel

upplystir sjuklingar leyta nefnilega
sjaldnar til leknis og neyta minna

af lyfjum en peir sem oupplystir eru.
Allir peir sem haldnir eru pralatum
sjutkdémum sttu pvi ad kappkosta ad
leyta sér eins mikils frodleiks og unt
er um sjukdom sinn.

Forvarnir

Pad er heildg skylda hvers manns
a0 lifa eins heilbrigdu lifi og unt er,
petta vita allir. Ekki reykja, nota bil-
belti, gzeta ad pyngdinni og hreyfa sig.
Hvernig sem 4 pvi stendur pa reynist

petta morgum erfitt. Ofpyngd orsakar
marga alvarlega sjukdoma, eins og
krabbamein, hjarta og lungnasjuik-
doma, sykursyki, astma og punglyndi.
Pad er pvi eftir miklu ad sxkjast ad
lifa heilbrigdu lifi og par er lykilatrio-
i0 a0 hreyfa sig, borda hollan mat og
um fram allt ad gzeta ad likamspyngd-
inni eins og a4dur sagdi. Rannsoknir
seenskra visindamanna syna okkur
svo ekki verdur um villst ad tiltdlulega
takmorkud likamsraekt hefur talsvert
a0 segja. Pad er tilvalid ad byrja 4 pvi
til deemis ad venja sig 4 ad taka ekki




lyftuna heldur ganga upp stiganna til
daemis upp adra eda pridju heda. Pad
er noturleg stadreynd ad einn staersti
kostnadarliour heilbrigdiskerfisins er
vegna svo kalladra lifstilssjukdoma
sem orsakast fyrst og fremst af

rongu matarradi, hreyfingarleysi og
reykingum svo eitthvad sé nefnt. Pad
hlytur ad vera umhugsunarefni fyrir
okkur Islendinga ad vid eru feitastir
allra Nordurlandabua. 20% islenskra
barna eru of pung og 5% of feit.
Vidar Orn Edvarsson laeknir hefur
bent 4 a0 liklegt er ad vaxandi algengi
yfirbyngdar, offitu og haprystings

hja bédrnum og unglingum muni
valda alvarlegum adaskemmdum og
fylgikvillum eins og hjarta og nyrna-
sjukdémum hja yngra folki en 40ur
hefur pekkst. Ef fer sem horfir mun
bessi 6fugproun, ef svo ma ad ordi
komast, valda gridarlegum kostnadi 4
komandi arum. Pad sem verra er ad
lifslikur ungs folks i dag geetu i fyrsta
skipti { ségunni ordid lakari en nzestu
kynslodar 4 undan. Hér 4 landi er

helmingur kvenna 4 aldrinum 30 til
45 4ra of feitur og ram 68% karla a
aldrinum 50 til 65 ara. Hver aukning
medalpyngdar {slendinga um eitt stig
likamspyngdarstuduls (BMI) eykur
kostnad til heilbrigdismala pjédar-

innar um tvo miljarda 4 arsgrundvelli.

Rannsoknir sina ad 6% utgjalda til
heilbrigdismadla i hinum vestrana
heimi fer til medferda 4 sjukdémum
tengdum offitu.

Audveldasta leidin, eina raunhaefa
leidin til ad draga tr kostnadi til
heilbrigdisméla eda réttara sagt ad
varna pvi ad kostnadur vegna reksturs
heilbrigdiskerfisins hakki stodugt,
ar fra 4ri, er ad storauka forvarnir.
Pad voru pvi mikil mistdk af halfu
heilbrigdisyfirvalda hér 4 landi ad
auka ekki forvarnir pegar utgjold til
heilbrigdisméla voru skorin nidur vid
trog i kjolfar kreppunnar.

Endurhefing
Peir sem hafa ordid illa uti vegna
veikinda eda slysa ellegar gengist

undir krefjandi laeknisadgerdir baa
oft vid skerta heilsu, takmarkada
likamsorku og jafnvel stodugan
sarsauka, eru undir miklu 4lagi. Petta
alag skerdir lifsgaedi pessa folks tals-
vert. GoOu fréttirnar eru hinsvegar
baer ad med endurhafingu m4 vio-
halda peirri heilsu sem eftir er og jafn
vel bzeta hana til mikilla muna og um
fram alt bzeta lifsgaedi sjuklingsins og
gera hann betur i stakk buin til ad
lifa med fotlun sinni eda sjukddmi.
Dess vegna er pad grundvallar atridi 4
krepputimum ad ekki verdi dregid ar
endurhafingu sjuklinga. Sjuklingur
sem 4 kost 4 endurhafingu getur i
flestum tilvikum nad agzetri heilsu,
parf pvi minna 4 lyfjum og leknis-
bjonustu ad halda. Sjuklingur sem
ekki 4 kost 4 endurhafingu getur
verio samfélaginu dyr svo ekki sé nu
talad um skert lifsgaedi og aukio alag
4 fjolskylduna.

Endurhafing er pvi i raun drangurs-
rik sparnadaradgerd 4 krepputimum.
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Vonduo tvofold jolakort
med pinni mynd
Tilbuin a 24 timum
-jola.is

\u staerri og vandaori
10x15 cm a 250 gr karton



