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Tillaga til pingsalyktunar
um hreyfingu sem valkost i heilbrigdiskerfinu.

Flm.: Asta R. Johannesdottir, Drifa Hjartardottir, buridur Backman,
Gunnar Orlygsson, Gudrun Ogmundsdottir, Magnus Stefansson.

Alpingi alyktar ad fela heilbrigdisradherra ad skipa nefnd til ad undibua ad hreyfing geti
ordid valkostur 1 heilbrigdispjonustu, sem leekning og i fyrirbyggjandi tilgangi pannig ad
leeknar geti visad a hreyfingu sem meodferd vid sjukdomum 4 sama hatt og a lyf eda laknis-
adgerdir. Nefndin meti hvort gera purfi breytingar 4 16gum til ad na pessu markmidi og hvort
setja purfi a laggirnar nam eda endurmenntun fyrir pa sem hafa umsjon med hreyfingar-, lifs-
stils- eda pjalfunaraetlunum.

Nefndin verdi skipud sj6 manns. Radherra skipi formann an tilnefningar og landlaeknir,
Laknafélag Islands, Samtck sjukrapjalfara, heilsugaslan, {préttasamband islands og Lyd-
heilsustofnun tilnefni einn hver. Nefndin skili tilldgum sinum i jantar 2006.

Greinargerd.

A timum sihakkandi tgjalda til heilbrigdiskerfisins, par sem lyfjanotkun eykst stodugt
og adgerdum 4 sjukrahusum fjolgar ar fra ari, hefur verid farid ad auka veagi hreyfingar i
medferd sjuklinga i nagrannalondum okkar. I stad pess ad laknir skrifi lyfsedil eda sendi
sjukling i adgerd a sjukrahusi skrifar hann upp 4 radgjafar- og hreyfingaraaetlun par sem sjuk-
lingurinn getur sjalfur tekist 4 vio heilsuleysid med eigin atorku.

Utgjold heilbrigdiskerfisins aukast stodugt hér a landi, ny, dyrari og fullkomnari lyfkoma
4 markad sem krefst pess a0 fa ad nota pau og launakostnadur heilbrigdisstofnana verdur
sifellt meiri. Eftir pvi sem tekninni fleygir fram verda adgerdir sifellt dyrari og heilbrigdis-
stofnunum reynist erfitt ad halda sig innan fjarlaga. Leita parfleida til ad breyta peirri hugsun
a0 eina lekningin vid kvillum sé lyf eda leknisadgerd pvi ad sjuklingar geta oft breytt
heilsufari sinu sjalfir med breyttu liferni, mataradi og hreyfingu.

Ymsir menningarsjukdémar sem orsakast af 6heibrigdu liferni kosta samfélagid sifellt
heerri fjarhaedir og pad er ekki adeins vandamal einstaklinga heldur samfélagsins alls. Sam-
kvemt upplysingum fra Alpjodaheilbrigdismalastofnuninni (WHO) er rimlega 1 milljardur
manna of pungur, par af pjast 300 milljénir peirra af offitu (BMI > 30). Stofnunin telur offitu
vera annad steersta heilbrigdisvandamalid naest a aftir reykingum.

Hér a landi hefur offita medal fullordinna tvofaldast 4 20 drum og er komin yfir 20% og
hja 9 ara bornum fjorfaldadist hin a timabilinu 1978-2002. Ofpyngd hefur lika aukist, 65%
fullordinna hér 4 landi eru yfir eskilegri pyngd og fylgir pvi fjoldi sjukdoma.

Verkefni nefndarinnar.

Nefndin, sem hér er lagt til ad skipud verdi, pyrfti ad leita eftir upplysingum um hvernig
medferdinni var komid 4 i Danmorku, Noregi og Svipjod og hver reynslan hefur verid af
pessu fyrirkomulagi par. P4 parf nefndin ad meta hvort almannatryggingarnar eigi ad taka
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patt i hreyfingardaetlun sem laeeknar visa 4 og hvernig eftirliti og eftirfylgni skuli hattad.
Einnig parf nefndin ad athuga hvort mennta purfi sérstaka hreyfingarradgjafa og pa hvernig
peirri menntun skuli hattad. Hin gaeti verid viobotarmenntun vid ymsa adra menntun, svo
sem sjukrapjalfun, likamsreektar- og iprottandm, félagsradgjof, neringarfredi og hjukrun svo
daemi séu tekin. Annars stadar 4 Nordurlondunum er farid ad bjoda nam fyrir pa sem vilja
starfa vid studning, eftirfylgni og radgjof peirra sjuklinga sem fara pessa leid. Ad auki parf
nefndin ad koma med tillogur um pad hvernig audvelda skuli leknum ad visa a hreyfingu i
stad lyfja, svo sem med stodludum formum eda rafrenum lausnum. b4 gaetu stofnanir eins
og Landlaknisembeettid, Lyoheilsustdd eda heilsugeslan gefid Gt handbok med leidbeining-
um.

Nefndin meti hvort st leid sem hér er 16g0 til er akjosanleg eda hvort adrar leidir skuli
farnar til ad koma 4 hreyfingu sem valkosti 1 heilbrigdispjonustnni. b4 meti nefndin hvort
gera purfi breytingar a 16gum til ad na pessu markmidi og hvort setja purfi 4 laggirnar nam
eda endurmenntun fyrir pa sem sinna umsjon med hreyfingar-, lifsstils- eda pjalfunarazetl-
unum.

Afleidingar samfélagsbreytinga.

Miklar samfélagslegar breytingar 4 sidustu aratugum, teekninyjungar og likamlega 1éttari
storf hafa leitt til minni hreyfingar og orkuparfar folks. bessi préun hefur sidan leitt til pess
ad ofpyngd og offita hefur aukist. I heimsokn heilbrigdisnefndar Alpingis 4 Reykjalund i
névember 2005, par sem arangursrik medferd 4 offitu fer fram, bentu forsvarsmenn stofn-
unarinnar 4 alvarlegar afleidingar pessa astands. Déanartidni vegna offitu hefur tvofaldast,
keefisvefn og sykursyki tifaldast, hjarta og &dasjukdomar prefaldast, sama a vio um stod-
kerfisverki og slitgigt, ymsar gerdir krabbameins eru nu allt ad tvofalt algengari en adur og
ofrjosemi hefur aukist. Algengir andlegir fylgikvillar eru sidan punglyndi, vanmetakennd,
kvidi og félagsfeelni.

Offita hefur einnig ymsar félagslegar afleidingar, svo sem einelti, einangrun og fordéma
sem sidan leida til minni moguleika til ndms, atvinnu og til ad stofna fjélskyldu. Oftar en ekki
er félagsleg stada pessa folks slem og likleg til ad leida til 6rorku.

Offita veldur miklum kostnadi i heilbrigdiskerfinu. Marga algengustu sjukdémana ma
rekjatil 6heilbrigdra lifshatta, svo sem hjarta- og a2dasjukdoma, haan bl6dprysting, sykursyki
eldra f6lks og aunna sykursyki sem hefur aukist hja bérnum. Offita er ekki adeins vandi full-
ordinna heldur fer tidni hennar vaxandi hja bérnum pannig ad sa vandi er raunverulegt heil-
brigdisvandamal sem & eftir ad verda baggi 4 velferdarkerfinu i heild ef ekkert verour ad gert.
Hreyfing og hollusta er leid til ad sporna vid peirri proun.

Reynsla annarra pj6oa.

Sviar, Danir og Nordmenn hafa i nokkur ar gert tilraunir med ad visa 4 hreyfingu sem
Girraedi 1 stad pess ad visa 4 lyf. I leidbeiningabok sem nefnd um aukna upplysingagjof um
heilbrigdismal gaf ut i Danmorku kemur fram ad pessi leid gagnast best sem medferd vid
@0a-, stodkerfis-, efnaskipta-, lungna- og gedsjukdomum. Rannsoknir syna ad petta er raun-
hefur kostur en leeknar verda ad meta i hverju tilfelli hvort pessi leid 4 vio viokomandi
sjukling pvi ekki er haegt ad alhaefa um pad ad hreyfing eigi vio alla. Bandarisk rannsokn par
sem eldra folki med stodkerfisvandamal var bodid upp a vatnsleikfimi i stad lidskipta-
adgerdar syndi ad helmingur peirra sem voldu pa leid fengu bot meina sinna og purftu ekki
a0 fara i skurdadgerd. bad er jakvett fyrir vidkomandi sjukling par sem skurdadgerdir hafa
alltaf einhverja haettu i for med sér, auk pess sem pad sparar samfélaginu mikla fjarmuni
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pegar unnt er ad na heilsu 4 pennan hatt. Pessi leid hefur einhvern kostnad 1 fér med sér, en
p6 mun minni en dyr lyf og skurdadgerdir.

Fra arinu 2002 hafa donsku 6mtin hvert af 60ru farid ad bjoda ibuum sinum, sem hafa att
vid heilsuleysi a0 strida, ad takast 4 vid sjukdém sinn med pvi ad leeknir avisi 4 hreyfingu
(,,motion parecept™). Tilbodid hefur yfirleitt beinst ad hopum med lifsstilssjukdéma, svo sem
sykursyki eldra folks, lungnasjukdéma vegna reykinga, hdan blodprysting og punglyndi.
Visad var a fjogurra manada pjalfun hja sjikrapjalfara. I tengslum vid atakid for af stad sam-
starf iprétta- og likamsraektarfyrirteekja og svo fyrirtekja og stofnana sem budu starfsmonn-
um sinum ad taka patt i atakinu. Mest hefur petta verid likamsrakt innan dyra en einnig hefur
stafganga verid pattur i pessu ataki.

[ upplysingariti fra pvi i agust 2004 um stodu ataksins segir ad arangurinn hafi verid mjog
gbéour. beir sem hafa bodid pessa leid hvad lengst eru i samstarfi vid heilbrigdisstarfsmenn,
iprottahreyfinguna og likamsraektarstodvartil ad tryggja frambod vid haefi sem flestra. Einnig
hafa peir verid i samstarfi vid stéttarfélog og fyrirtaeki sem stydja félaga og starfsmenn sina
til ad fara pessa leid. Hreyfingardetlanirnar eru mismunandi vidtaekar eftir 5mtum, en vida
eru per bodnar i nokkra manudi og sidan halda menn afram 4 eigin vegum.

Sumir hafa tekid upp hreyfingaraaetlun fyrir almenning i forvarnaskyni, beedi born og full-
ordna, eins og Arhus-amtid sem er med priggja 4ra atak undir heitinu ,,Likami, matur og
hreyfing®. Einnig eru leeknar hvattir til a0 lata folk i ahaettuhépum hreyfa sig.

Arid 2003 toku gildi i Noregi 16g um hreyfingu sem valkost 1 heilbrigdiskerfinu pannig
a0 leknar geetu visad a hreyfingu asamt matarleiobeiningum ef peir teldu astaedu til, 4 sama
hatt og lyfja- eda leknismedferd. bPessilagabreyting hefur gengid undir heitinu,,graen dvisun
par i landi. N4di heimildin par i fyrstu til sjuklinga med hjarta- og eedasjukdéma. Tilgangur-
inn var ad minnka lyfjanotkun og auka dherslu 4 ad hvetja sjuklinga til ad bera abyrgd 4 eigin
heilbrigdi og yta undir getu peirra til ad hafa ahrif 4 hana med eigin atorku par sem pad var
talio forsvaranlegt ut fra leeknisfraedilegu mati. Heimiladar voru greidslur til laekna fyrir
granar avisanir samberilegar vio greidslur fyrir lyfsedla eda adrar tilvisanir. Nu hefur sjik-
lingum med dunna sykursyki, sykursyki 2, verid batt vid pann hép sem getur fengid avisun
4 hreyfingu. Fyrsta arid, p.e. 2003, voru gefnar it 24.000 grenar avisanir i Noregi.

Sviar hofu ad beita pessu urraedi 2001 og hefur pad gefist vel.

Kjoradstaedur 4 Islandi.

Hér a landi eru kjoradstedur til ad bjoda pennan valkost. Hvergi eru fleiri sundlaugar en
hérlendis og ipréttaadstada gdo og ekki fullnytt alls stadar. Hér 4 landi er vel menntad fagfolk
sem getur tekid ad sér ad veita pa fjolbreyttu pjonustu sem pyrfti ad standa til boda auk pess
sem hér eru margar vel bunar likamsraektarstodvar.

Fylgiskjal 1.
Elsta l2eknisradio er ennpa i fullu gildi.
(Morgunbladid, 15. agust 2004.)

Pad sem gert er ,,a0 leknisradi® hefur 16ngum verio talio hafa meira vagi en annad sem
folk tekur sér fyrir hendur. Ef leeknir visar a lyf pa er vissara ad taka pau inn. Vegi elsta
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leeknisradsins i bokinni — hreyfingar og heilbrigds lifsstils — er enn i fullu gildi, segir Dagur
B. Eggertsson leeknir og borgarfulltrui.

Hann hefur kynnt sér adferdir heilbrigdisyfirvalda i Svipj60 og Danmérku vio ad auka
vaegi hreyfingar sem medferdarirradis vid ymsum sjukdémum. Hann segir leekna i pessum
l6ndum vera farna a0 skrifa markvisst upp & hreyfingaraetlanir i stad lyfsedla vid akvednum
tegundum sjukdoma.

,,Grunnhugmyndin er bysna einféld. { stadinn fyrir ad sjuklingurinn gangi ut af leeknastof-
unni med lyfsedil feer hann skrifad upp 4 hreyfingu. bad er audvitad ekkert nytt ad hreyfing
geti nyst vel en pad sem menn eru farnir ad horfast i augu vid er ad hreyfing hefur sénnud
jakveed ahrif fyrir marga vel pekkta og algenga sjukdoéma og eins hitt ad laknum og 6drum
sérfreedingum hefur gengid pad verkefni kannski hvad verst af 6llum verkefnum ad styodja
folk 1 pvi ad breyta um lifsstil.

Klzdskerasaumaodar asetlanir um hreyfingu.

Dagur segir pad ekki 1étt verk ad fa folk til ad breyta um lifsstil en p6 hafi senskar kann-
anir synt ad folk taki pvi fagnandi ad geta notad eigin atorku til lekninga i stad lyfja eda med
lyfjum. ,,pad er ekki haegt ad neyda sjuklinga til ad fara i rektina frekar en pad er hagt ad
neyda sjuklinga til ad taka lyf. [ stadinn fyrir ad lata pessi munnlegu, almennu rad um ad
sjuklingur ,,ztti ni ad fara a0 hreyfa sig og athuga mataredid* duga pa feer f6lk aukinn studn-
ing og iraun klaedskerasnidin prégromm utfrd sinu likamlega dstandi og sinum undirliggjandi
sjukdomum.

Ad pvi er fram kemur i leidbeiningahandbdk sem nefnd um aukna upplysingagjéfum heil-
brigdismal i Danmorku hefur gefio ut gagnast hreyfing einkum sem medferdarirradi i fimm
sjukdomahopum: edasjukdomum, stodkerfissjukdémum, efnaskiptasjukdémum, lungnasjuk-
démum og gedsjukdomum.

Dagur segir laekna vissulega leitast vid ad finna lausnir fyrir hvern sjikling fyrir sig, og
pvi sé ekki haegt ad alhaefa um ad hreyfing geti 1 61lum tilvikum komid i stad lyfja. En hann
segir 1jost ad su tid er lidin pegar folki sem t.d. hafoi fengid hjartaafall var radlagt ad leggjast
fyrir og halda sig i raminu i nokkra manudi. Fjoldi rannsokna bendi til pess ad hreyfing geti
gagnast vi0 medferd 4 ymsum kvillum. ,,bad sem hefur verid gert i Danmérku og Svipj6o,
ogreyndar vidar, er ad kortleggja pessar rannsoknir og skoda hvada sjuklingahépum hreyfing
gagnast best og hja hvada hopum parf ad varast ad nota petta sem urraedi og stydja lekna og
heilbrigdisstarfsfolk i ad koma pessum upplysingum 4 framfeeri.“

Dagur segir fjolda rannsdkna einnig stydja pad mat ad leknum pyki einfaldara ad skrifa
ut lyfen ad veita rad um heilbrigdan lifsstil. P4 gangi vaentingar sjuklings oft it 4 pad pegar
hann kemur til laeknis ad hann geti gengid padan ut med lyfsedil.

Avisanir 4 hreyfingu raunhzaeft irrzadi.

[ Svipj6d hafa sveitarfélog verid ad profa sig afram med pad sem kalla mztti 4 islensku
hreyfotek® (sbr. ordin hreyfing og apétek). ,,I stadinn fyrir ad pu farir i apétekid og leysir
ut lyfin pa ferdu i hreyfotekid og hittid hreyfingarradgjafann pinn sem adstodar pig og stydur
iad lata efndir fylgja oroum i pessu. Paod er meira ad segja ordid pannig ad pad er komin t6lu-
verd endurmenntun 4 pessu svidi og farid ad bjoda upp a sérstakt nam fyrir pa sem hafa
ahuga a ad stydja folk 1 pessu og veita radgjof.«

A0 so6gn Dags hofust markvissar avisanir lekna 4 hreyfingu sem tilraunaverkefni nokkurra
sveitarfélaga 1 Svipjod 2001 og i Danmérku 2002. ,,Fyrstu nidurstodur virdast benda til pess
a0 petta sé raunheeft urreoi,” en Dagur segir ymsar leidir vera til ad beita pvi. bad hafi synt
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sig ad miklu mali skipti ad einfalda leknum og heilbrigdisstarfsfolki ad stydja sjuklinga til
ad hreyfa sig. ,,pad sem menn hafa gert i pvi eru ymsar rafreenar lausnir i pvi ad skrifa 1t
pessar hreyfingaraeetlanir til sjuklinga og gefa ut handbakur til ad stydja menn i ad avisa
pessu. Markmidid er ad leeknar geti skrifad petta ut jafnaudveldlega og lyfin.*

Hann sér fyrir sér ad studning vid avisanir leekna 4 hreyfingu vaeri hagt ad veita hér a
landi i gegnum stofnanir eins og t.d. Landleknisembettio og Lyoheilsustdd, m.a. med utgafu
handboka. Hann segir reynslu Dana og Svia syna a0 patttaka almannatrygginga er ekki
forsenda fyrir pvi ad folk nyti sérrad lekna og dvisanir 4 hreyfingu. ,, Tryggingastofnanir taka
ekki alltaf patt i kostnadi vid hreyfinguna. bad virdist ekki skipta 61lu mali. Petta urraedi er
pvi alls ekki upp a kerfid komid.*

Dagur segir avisun 4 hreyfingu til sjuklinga i mérgum tilvikum vera édyrari en lyf. Verid
s¢ ad radast gegn orsdkum frekar en afleidingum med pvi ad hvetja til hreyfingar, og pad sé
mikilvegt. ,,Pad ®tti ad vera fjarhagslegur hvati ad kanna rannsoknarstudd Grradi sem eru
odyrari en 6nnur. Mér finnst edlilegt ad petta komi inn i umreedu um lyfjakostnad. Lykilat-
ridid er pé ad med hreyfingu neer folk ad takast 4 vid kvilla og sjukdéma med eigin atgervi
og atorku, segir Dagur.



