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Hvad er heilsa?
Skilgreining WHO

Heilsa er pripaett:
1. Likamleg

2. Andleg
3. Féelagsleg

...ekki einungis ad vera
laus vid sjukddoma og ororku.




Hvad er lydheilsa?

Lydheilsa snyr ad pvi ad vidhalda og baeta
heilsu, lidan og adstaedur pjéda og
pjoofelagshopa med almennri heilsuvernd,
heilsueflingu, heilbrigdispjonustu og
samfelagslegri abyrgo.

Lydheilsustarf byggist a vidtaekri samvinnu
og pverfaglegri nalgun og snertir m.a.
felagsmal, umhverfismal og efnahagsmal.
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Sjukddmar sem faekka godum
ageviarum a islandi (DALY

Gedraenir sjukdomar

Hjarta- og aedasjukdomar
Alzenheimer og onnur heilabilun
Heyrnaskerding
Ondunarfserasjukdomar
Sjalfskadaslys

Afleidingar misnotkunar afengis
Umferdarslys
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Ahaettupaettir fyrir glétud god aeviar a

Islandi (WHO-Europe, 2006):

. Tobaksnotkun

. |Of hatt kolestrol

. \Har likamspyngdarstudull

. |Of har blodprystingur
Afengisneysla

. \Hreyfingarleysi

. Oldgleg vimuefni

. Litil avaxta- og greenmetisneysla
. Odbyrgt kynlif

0.Jarnskortur
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Hreyfing og utivera snyst um meira
en holdafar!!!

Rannsoknir syna ad regluleg hreyfing minnkar likurnar a:
« Hjarta- og aedasjukdomum

» Sykursyki af tegund Il

* Ristilkrabbameini

* Brjéstakrabbameini

« Stodkerfisvandamalum

« Gedoskunum s.s. punglyndi, kvida og streitu.
« Ofpyngd

» FOollum hja eldra folki

[Umfram allt eykur hreyfing lifsgeedi p.e. likurnar a ad lifa lenguir, ]
heilbrigbara og hamingjurikara lifi.

Avinningurinn er mestur fyrir kyrrsetufélk sem byrjar ad hreyfa sig
reglulega.
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Hlutfallsleg ahaetta (RR)
hreyfingarleysi vs. hreyfing

Sjukdémur Hlutfallsleg aheetta (RR), Heimild

kyrrseta vs. hreyfing
Kransaedastifla 2,0 Colditz (1999)
Haprystingur 1,5 Colditz (1999)
Heilabloofall 2,0 Bricker (2001) byggt a

Wannamethee (1999)

punglyndi og kvidi 1,3 Stephenson (2000)
Sykursyki af teg. 2 1,5 Colditz (1999)
Brjostakrabbamein 1,5 Friedenreich (2001)
Ristilkrabbamein 2,0 Colditz (1999)
Beinpynning og tengd 2,0 Colditz (1999)

vandamal

Hlutfallsleg aheetta (RR) a heilsufarsvandamalum hja einstaklingum sem lifa
kyrrsetulifi borid saman vid pa sem hreyfa sig reglulega.

Heimild: Garret, Nancy A. o.fl. Physical Inactivity. Direct Cost to a Health Plan. Am J Prev Med

2004:27(4)




Utivera i nattarulegu umhverfi

Upptaka a D-vitamini

Sjonraent orvandi umhverfi hefur ahrif a
vellidan og getur hradad bataferli

Vinnur gegn punglyndi, leida, hvida og
stressi

GoO0d ahrif @ minni

Anrif & svefn, sykingahaettu, félagsilif,
athygli, hormonabuskap, blodprysting ofl.
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Ur trjanum ad skjanum
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eftir aldri

50%
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Aldrei 1-2 daga 3-4 daga 5-6 daga 7 daga
O 6. bekkur 4,4% 13,8% 32,5% 28,6% 20,7%
M 8. bekkur 7,0% 17,0% 34,0% 25,7% 16,3%
O 10. bekkur 14,4% 23,3% 27,8% 23,3% 11,2%

Heimild: Lyoheilsustdd 2006

Hreyfing a dag i a.m.k. 60 minutur
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skolaverkefna 24 tima a dag

Strakar og stelpur sem nota tolvu til annars en
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4 timar eda meira, virkir dagar

4 timar eda meira, helgar

@ Strakar
Bl Stelpur

30
11,8

42,4
18,6

Heimild: Lyoheilsustdd 2006




Kostnadur heilbrigdiskerfis ﬁ

Kyrrseta

Hreyfing

Hreyfing liklega eitt flarhagslega hagkveemasta ,,lydheilsutaekid”

Lifuo ar: 20 40 60

sem VOl er a. (Evropuskyrsla WHO 2005)

Pratt, Macera & Wang (2000) azetla ad um 15 % af utgjoldum til

heilbrigdismala i USA megi rekja til hreyfingarleysis.

Heimild: CDC / National
Centre for Chronic
Disease Prevention
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Heilsa er afurd af samspili einstaklings
og umhverfisins

Til ad vera heilsueflandi verour umhverfido m.a. ad
bjoda upp a:

1. Fjarhagslegar og félagslegar adsteedur sem studla
ad heilbrigdum lifsstil og vidhalda og baeta heilsu.

2. Upplysingar og haefni svo einstaklingar geti tekid
akvordun um ad velja lifsstil sem vidheldur heilsu.

3. Heilsusamlega adsteedur og valkosti sem gera holla
valid, audvelda valid.

Taka parf ad taka tillit til frambods (availability) og
adgengis (access).






www.activeliving.org

* FOlk med gott adgengi ad utivistarsvaeOi
tvisvarsinnum liklegra til ad hreyfa sig skv.
radleggingum.

* FOlk sem bjo vid bestar adsteedur hvad
vardar adgengi ad manngeroum eoda
natturulegum utivistarsveedum var 43%
liklegra til ad stunda hreyfingu 30 minutur
a dag.



www.activeliving.org

* Folk an adgengis ad utivistarsvaedi liklegra
til ad vera i yfirvigt

* Pvi naer hjolreidastig pvi liklegri til ad nyta
hann.

* 43% peirra sem bua nalaegt “oruggu
gongusveedi’ hreyfdu sig skv.

radleggingum en adeins 27% hinna sem
ekki bua vid slikar adstaedur.



www.activeliving.org

Nagrannar og “huggulegt” umhverti ytir
undir hreyfingu og utiveru

Utsyni hefur ahrif & hreyfingu og Utiveru
Oryggi og vedur hefur minni ahrif en alita
maeetti i fyrstu

Hvatningaverkefni, hvetjandi adstaedur
(teeki og tol) og tilsogn hefur jakvaed ahrif a
hreyfingu og utiveru



VA2
INE
Ne

LY B

?

Hvetjandi umhvert
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