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»Margir af peim
sjiikdomum sem vid
erum ad fdst vid {
dag stafa af pvi ad
0id hreyfum okkur
einfaldlega ekki
nog,” segir Ingibjorg
Jonsdéttir.

Hreyfing

M W W Havar Sigurjonsson

sem meoferdarform

Félag islenskra endurhafingarleekna, Félag islenskra heimilisleekna, Félag islenskra sjikrapjilfara og Lydheilsustod
stodu fyrir malpinginu Hreyfing sem medferdarform & Reykjalundi fostudaginn 13. mai. Malpingid séttu um 200
starfsmenn heilbrigdispjénustunnar, laeeknar, hjikrunarfredingar, sjikrapjalfarar og adrir dhugasamir um efnid.

Adalfyrirlesari malpingsins var Dr.
Ingibjorg Jonsdottir professor vid Stofnun
um streituleekningar i Gautaborg en
Ingibjorg hefur um d&rabil stundad
rannsoknir 4 streitu og tengslum
hennar vid hreyfingu, kyn, horména og
fleira. Hin hefur dsamt fleirum unnid
ad pvi a0 koma a hreyfisedlakerfi og
hreyfimedferd vid ymsum sjikdémum i
vestursaenska heilbrigdiskerfinu og situr
i nefnd tengdri lyfjaradi sem ber abyrgd
4 hreyfisedlakerfinu. Ingibjorg er vinseell
alpjodlegur fyrirlesari um pessi mal og
pvi fengur ad fa hana hingad til ad
fjalla um efnid.

Enginn agreiningur um gildi hreyfingar

I mali Ingibjargar kom fram ad enginn
agreiningur er lengur medal heilbrigdis-
starfsmanna um hvort hreyfing hafi
ahrif til g60s 4 ymsa sjikdéma. ,Pad er
btiid ad rannsaka pad neegilega mikid

4 undanférnum drum til ad stadfesta
pbad otvirett. Hvad vardar sjikdéma og
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dheettupeetti tengda hjarta- og aedakerfinu
og sykursyki er pad varla dhugavert ad
rannsaka pad lengur pvi pad er ein-
faldlega stadreynd. Pad sem vid hofum
dhuga 4 ad rannsaka i dag er hvers
konar hreyfing hentar einstaklingnum
eftir sjikdémi, kyni, aldri og andlegu
og likamlegu &standi. Likamskerfi okkar,
ondunarkerfid, voovakerfid, hjarta og
e0akerfid er gert fyrir hreyfingu. Margir
af peim sjiikdémum sem vid faumst
vid i dag stafa af pvi ad vid hreyfum
okkur einfaldlega ekki nég. Likaminn
hefur ekkert breyst en lifsstillinn hefur
gerbreyst. Alpj6daheilbrigdisstofnunin,
WHO, hefur gefid it ad 70% allra
sjikdéma i heiminum 1 dag stafi af
hreyfingarleysi, reykingum og mataraedi.
Hreyfing leeknar ekki alla sjiikdéma en
sem medferdartaeki { heilbrigdispjéonustu
getur hdn leknad ymsa sjukdéma eda
beett lidan sjiklings verulega. Pad hefur
tekid okkur morg 4r 1 Svipj6d ad fa
hreyfingu vidurkennda sem medferdar-
form til jafns vio lyf og adgerdir. Petta

er langt ferli og pad er ekki sidur
strembid ad fa heilbrigdisstarfsmenn til
ad trda 4 gildi hreyfingar sem medferd.
Pad er lifseig bébilja ad sjiklingar vilji
ekki hreyfa sig. Pad er einfaldlega rangt.
Kannanir hafa synt ad hreyfisedlar hafa
65-70% fylgni 4 medan fylgni lyfsedla er
50%. Ef sjuklingurinn feer réttar upplys-
ingar fer hann eftir radleggingum um
hreyfingu. Pad parf hins vegar ad gera
petta rétt og radleggja sjuklingnum &
réttan hatt og fylgja pvi markvisst eftir.
Pad neegir ekki ad segja vid sjiklinginn
ad hann eigi a0 fara 1t og hreyfa sig. Ef
vid tokum betta jafnalvarlega og lyfja-
gjof, parf ad meta astand sjiiklingsins og
mida hreyfingu hans vid sjikdéminn og
likamlegt og andlegt astand. Parna er
lykilatridi ad leeknir og sjiikrapjélfari eigi
gott samstarf en reynsla okkar i Vestur-
Svipjod er su ad eftir ad leeknirinn hefur
skodad sjiklinginn og gefid 1t hreyfi-
sedilinn pa tekur sjikrapjélfarinn vid

og kledskerasaumar hreyfinguna midad
vid parfir og getu sjiklingsins. Pad er



raunveruleg medferd. Hitt er forvérn og
lydheilsa og er naudsynlegt lika.”

Medal peirra sjikdéma sem Ingibjorg
nefnir, par sem hreyfing hefur skilad
gbéoum drangri, er punglyndi og sykur-
syki tvo, en hin bendir 4 ad tidni
hjarta- og edasjikdéma er allt ad fimm-
falt heerri hja punglyndisjiklingum.
,Hreyfing kemur ekki i stad lyfja en
hiin beetir lifsgeedi og eykur vellidan
sjuklingsins. Pad er ekkert nytt vid
petta, Forn-Grikkir vissu petta, en ni
vitum vid hvers vegna betta virkar og
hofum pvi enga asteedu lengur til ad
beita pessu ekki. Hreyfing er ein besta
medferdin sem vol er & vid streitutengd-
um sjikdémum. Pad er einfaldlega
stadreynd. Pess vegna eigum vid ad
beita henni markvisst sem medferd.”

Tilraun sem mistokst

Jén Steinar Jonsson heilsugaesluleeknir
lysti tilraun sem gerd var i Gardabze
fyrir nokkrum drum um notkun
hreyfisedla. ,Pad var samstada innan
baejarfélagsins, heilsugeeslunnar, sjiikra-
bjélfunar, ipréttafélagsins, beejaryfirvalda,
og ymissa sjlfsteedra adila sem tengjast
hreyfingu. Paverandi heilbrigdisradherra
studdi malid.

Leaeknarnir avisudu hreyfingu med
sérstokum ,hreyfisedli” sem sjiklingur
fékk i hendur og fér med til sjukra-
pjélfara i Gardabee sem mat getu og
feerni sjiklings og radlagdi honum
hreyfingu, hvernig, hversu mikid, hversu
pétt og hve mikid alag.

Tilraunin mistokst. Akvednir paettir
gengu ekki eftir og verkefnid lognadist
at af. Petta var pvi eins konar konn-
unarverkefni sem kenndi okkur mikil-
vaega hluti sem nytast okkur i neesta
skrefi 1 pessari préun vid ad taka
upp hreyfingu sem medferd & [slandi.
Mikilveegustu atridin eru dhugahvot
sjiklings og litil pekking medal
almennings 4 mikilveegi hreyfingar
sem medferd vid sjikdémum, pé allir
viti ad hreyfing er holl i lydheilsulegu
samhengi. Eftirfylgdin var annad, par
sem okkar skipulag gekk ekki eftir og
var ekki négu oflugt. En eftirfylgd er
lykilatridi pegar kemur ad medferd med
hreyfingu. Okkar hugmynd, ad koma
pessu & koppinn an pess ad til keemi

vidbotarstarfsmadur, gekk ekki. Pad
parf pennan ,koénguléarmann” til ad
halda utan um skjélsteedingana og sja
um adhugahvetjandi samtol og eftirfylgd.
bvi meiri pekking medal almennings &
mikilveegi hreyfingar sem medferd og
pvi meiri ar6dur fyrir medferdinni, pvi
minna parf framlag konguléarmannsins
ad vera a0 minu mati.

Nu er verid ad hleypa af stokkunum
nyju verkefni sem mun standa 1 eitt
ar og mun taka mid af reynslunni tur
Gardabee, en einnig reynslu undanfarinna
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ara frda Nordurlondum, sérstaklega
Svipj6d.”

[ mali sinu lagdi Ingibjorg punga
dherslu 4 hversu mikilveegt veeri ad
yfirstjorn heilbrigdiskerfisins legdi blessun
sina yfir petta medferdartrredi. Pad
veeri fyrirfram demt til ad mistakast
ef einstaklingar innan kerfisins, leeknar,
hjikrunarfreedingar og sjukrapjalfarar
reyndu ad gera petta upp 4 eigin spytur
en an studnings og bess naudsynlega
svigrims sem petta kalladi a.

Helstu verkefni og abyrgd
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Deildarlaeknar - Lyflaekningasvid

Storf deildarleekna a lyflekningadeildum Landspitala eru laus til umsdknar.
Starfshlutfall er 100% og veitast storfin fra 1. 4glst 2011 eda eftir
samkomulagi. Um er ad raeda namsstodur til allt ad 3 ara xtladar peim
sem hyggja a frekara sérfraedinam i lyflekningum eda skyldum greinum.
Fjolbreytt teekifeeri gefast til rannsoknarstarfa i samvinnu vid sérfraedilaekna.

» Deildarleeknar hljéta pjélfun i almennum Iyflaekningum med storfum
a 6llum sérdeildum Iyflaekningasvids LSH dsamt bradamottokum og

» Jakvaedni og hafni i mannlegum samskiptum

» Umsoknarfrestur er til og med 16.06.2011.

» Upplysingar veita Steinn Jonsson, framhaldsmenntunarstjori lyflaekninga-
svids, steinnj@landspitali.is, simi 543 6249 og umsjonardeildarlaknarnir
Ingibjérg Kristjdnsdéttir, ingibk@landspitali.is, simi 825 3574 og Ragnar
Palsson, ragnarp@landspitali.is, simi 824 5624.

» Umsoknargogn sem ekki er haegt ad senda rafreent skulu berast Steini

» Umsokn skulu fylgja ndms- og starfsferilsskra (curriculum vitae) og tvo

Vidtol verda hofd vid umsakjendur og byggist dkvordun um rédningu i
starfid @ peim og innsendum gégnum.

Laun samkveemt gildandi samningi vidkomandi stéttarfélags og fiarmélaradherra. Sott er um
starf rafreent & heimasidu Landspitala, www.landspitali.is, undir ,laus storf”. Ef ekki eru tok 4 ad
seekja um rafraent mé nalgast umsdknareydublod § upplysingum Fossvogi og Hringbraut og hja
mannaudssvidi, Eirksgotu 5. Tekid er mid af jafnréttisstefnu LSH vid rddningar i stérf d Landspitala.
Ollum umsdknum verdur svarad pegar akvordun um radningu hefur verid tekin.

Landspitali er reyklaus vinnustadur

Umhyggja * Fagmennska = Oryggi * Frampréun
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