Einstaklingsmidud heilsuraekt
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i Heilsuborg i Faxafeni er starfraekt
nokkud sérhafd likams- og heilsu-
reektarst6d. Pangad leitar f61k med marg-
héttadan heilsufarsvanda en ad ségn Erlu
Gerdar Sveinsdéttur leeknis og forstjora
fyrirtaekisins er bodid upp a lausnir og
namskeid sem snidin eru ad porfum
hvers og eins.

,Pad sem vid viljum gera er ad buia til stad
par sem einstaklingar geta fengid g6da
adstod vid ad gera pad sem peir geta sjalfir
gert fyrir heilsu sina. Fengio vandada
leidségn medan unnid er med heilsu-
verkefnin sem hluta af daglegu lifi. Vid
leggjum dherslu a hvad f6lkid okkar getur
gert en ekki hvad pad er 6feert um ad gera.
Pess vegna er mikilveegt ad atta sig a pvi

i byrjun hvar einstaklingurinn er staddur
heilsufarslega og vinna ttfra pvi,” segir
Erla Gerdur i upphafi.

,Lifsstillinn hefur svo gridarlega mikid
ad segja fyrir heilsuna og pad er svo margt
sem heegt er ad gera til ad beeta lidan og
heilbrigdi p6 ymislegt ami ad. Asteeda
pess ad likamsreekt er svo stor hluti af
Heilsuborg er ad hreyfing er bara svo stér
pattur 1 pvi ad fyrirbyggja og medhondla
alls konar veikindi og mein. Pad 4 vio
hvort sem vid erum ad fast vid bakverki,
offitu, punglyndi, hjartasjukdéma, gigt
eda onnur heilsuverkefni.

Hér tokum vid 4 moéti f6lki sem ekki
hefur stundad neina hreyfingu svo
arum skiptir jafnvel. F6lk med alls kyns
vanda sem er hreett vid ad hreyfa sig
og veit hreinlega ekki hvernig pad 4 ad
bera sig ad vid hreyfingu. Hingad koma
lika hraustir einstaklingar { g6du formi
sem vilja stunda hreyfingu i rélegu og
vondudu umhverfi. Steersti hluti okkar
skjolsteedinga eiga vid heilsufarsvanda ad
etja af einhverju tagi. Pad er hins vegar
mjog misjafnt hvernig heilsufari okkar
folks er hattad, sumir eiga vid margpeettan
og flékinn vanda ad strida en adrir eru ad
leita eftir lausn vid streitu, bakverkjum,
héprystingi eda koma bara til ad styrkjast
og auka orkuna i dagsins 6nn.”
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, byngd skiptir vissulega mdli vardandi heilsuna en hiin er pé alls ekki adalatridi og margir eru ordnir skemmdir af
hugmyndafraedinni sem er rikjandi { samfélaginu um ofpyngd,” segir Erla Gerdur Sveinsdéttir laeknir og forstjéri
Heilsuborgar.

Erla Gerdur segir ad pad feerist i voxt
ad leeknar og annad heilbrigoisstarfsfolk
visi f6lki til peirra. , Petta trreedi hefur
vantad 1 heilbrigdiskerfid. Pad er svo margt
i gangi i samfélaginu hvad vardar heilsu
og hreyfingu og margt af pvi er dgeett en
sumt er byggt & vanpekkingu eda mjog
prongu sjénarhorni og margir verda svolit-
i0 ringladir af pessu 6llu saman. EkKki sist
hvad vardar offitu og heilbrigt mataraedi.
Par er stodugt eitthvad nytt 1 bodi og sumt
er bysna fraleitt.”

Pegar nyr skjélsteedingur leitar til
Heilsuborgar bydst honum ad ganga i
gegnum akvedid ferli sem Erla Gerdur
lysir nanar.

,Pegar einstaklingur leitar til okkar
radleggjum vido honum ad byrja a heilsu-
mati hja hjukrunarfredingi. Par er fario i
gegnum ymsa peetti, svo sem mataraedi og
matarvenjur, hreyfingu, verki, svefn, and-
lega lidan, streitu og helstu aheettupeetti
lifsstilssjikdoma. Par eru gerdar ymsar
meelingar og gefnar radleggingar um
naeestu skref. Ef porf er 4 frekari greiningu
eru til stadar leeknir, neeringarfreedingar,
salfreedingar og sjikrapjalfarar. bad er
lika heegt a0 leita beint til pessara adila.
Ef um er ad reeda einstakling sem vill na
stjorn 4 pyngd sinni og léttast, byrjum vid
4 a0 leggja upp daglegt plan med honum
par sem reglu er komid & mataraedid
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og hreyfing er sett inn i stundaskrana.
Sumum neegir adhald og studningur vid
a0 borda reglulega yfir daginn og geeta ad
hollustunni, adrir purfa mikinn studning
vid ad breyta daglegum venjum. Hépurinn
er mjog breidur og vid leggjum okkur fram
vid ad finna hvad hentar hverjum einstak-
lingi. Vi leggjum dherslu & dbyrgd hvers
og eins & ad fylgja leidbeiningunum en vid
erum alltaf til stadar til studnings ef ekki
gengur sem skyldi.”

Engin samkeppni um utlit

,Starfsemin i Heilsuborg er 1 raun pripeett.
Folk getur komid hingad og stundad
likamsraekt 4 eigin vegum. Hér er fremur
rélegt og paegilegt ad vera, enginn havadi
eda samkeppni um dutlit. Hér er p6 engu ad
sidur skemmtilegt ad hreyfa sig og vinna
med heilsuna enda leggjum vid dherslu 4
lifsgledina. Sidan er heegt ad hitta einstaka
fagadila og fa radgjof an pess ad vera i
skipuldgdu prégrammi ad 60ru leyti. Vio
erum med stutt namskeid, svo sem i hug-
reenni atferlismedferd eda streitustjornun.
Sérstada okkar liggur sidan i pvi hvernig
vi0 tvinnum petta saman og bium til
namskeid sem vid kollum , Lausnir” sem
eru mismunandi fyrir mismunandi hépa.
Heilsulausnir eru vidamestar og eru
arsnamskeid fyrir pa sem vilja nd ad
stjérna pyngd sinni. Par vinnum vié med
hreyfingu, matareaedi, reglu i daglegu lifi
og andlega lidan. Par er medal annars
namskeid { svengdarvitund sem byggir
a hugreenni atferlismedferd. Pessi lausn
hefur gefid mérgum mjog gédan drangur.
Hun hentar til deemis vel sem framhald
fyrir pa sem hafa verid i offitumedferd
a Reykjalundi eda 4 Heilsustofnuninni
i Hveragerdi. Vid vinnum naid med
offitusvidinu 4 Reykjalundi og byggjum &
somu hugmyndafreedi. P4 bjédum vid upp
a ,Hugarlausnir” sem eru snidnar fyrir
pé sem glima vio streitu, punglyndi eda
kvida. Par er ndmskeid i nuvitund (mind-
fulness) og ahersla & hreyfingu sem lykil ad
beettri andlegri lidan. Vid notum forskrift
hreyfisedilsins par sem pegar er btiid ad
finna Ut hvada hreyfing hentar hverjum
sjukdémi best. Orkulausnir eru snidnar
ad porfum peirra sem eru ad né sér eftir
alvarleg likamleg veikindi eda geta ekki
farid skarpt af stad af 60rum likamlegum
orsokum. Stodkerfislausnir henta peim
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sem glima vid gigt, dlagsmein eda annan
vanda i stodkerfi og hjartalausnirnar eru
snidnar fyrir einstaklinga med haprysting
eda hjartasjikdéma. Fraedsla er alltaf hluti
af namskeidunum okkar og vid erum
med marga frabeera fyrirlesara hja okkur {
Heilsuborgarskélanum.”

A peim fjérum arum sem lidin eru fra
stofnun fyrirtekisins hefur dherslan ad
sogn Erlu Gerdar feerst s meira yfir 4 svid
medferdar fyrir einstaklinga sem eru ad
fast vid tiltekin heilsufarsverkefni.

,Pad fjolgar alltaf peim einstaklingum
sem hingad koma eftir tilvisun frd leekni
sinum en pessi pjonusta okkar er ekki
nidurgreidd af heilbrigdiskerfinu og pvi
parf folk ad bera allan kostnad sjalft ad
mestu leyti. Vid erum audvitad ad vonast
til pess ad petta verdi vidurkennt sem hluti
af heilbrigdispjonustunni, pvi d&rangurinn
er 6tviraedur og vid erum mjog stolt af pvi
hvad vid getum bodid okkar félki fyrir p6
ekki heerri upphaed.

Stér pattur i okkar starfi er ad virkja
folk til ad vilja breyta lifsstil sinum og
hvetja pad til hreyfingar. Vid beitum medal
annars markpjalfun { pessu skyni til ad
lada fram pad besta i einstaklingnum.
Margir koma hingad inn mjog jakvaedir
og tilbunir til ad gera breytingar a sinum
hégum og peir sem nyta ndmskeidin
me0 jdkveedum og opnum hug nd undan-
tekingarlaust mjog godum arangri. Fyrir
suma hefur addragandinn ad pvi ad koma
hingad til okkar verid mjog langur og
pad krefst kjarks ad brjota isinn og koma.
Pad er oft steersti proskuldurinn sem ein-
staklingurinn parf ad yfirstiga. Pad felst
mikill styrkur i pvi ad leita sér adstodar
af pessu tagi og pad er mjog mikilveegt ad
taka vel 4 méti folki sem er ad koma til
okkar i fyrsta skipti. Margir hafa reynt alls
konar hluti og ordid fyrir endurteknum
vonbrigdum og eru ekki sérlega vongodir
um arangur pegar peir koma hingad til
okkar. Peir purfa kannski lengri tima til
a0 sannfeerast um ad petta muni skila
peim raunverulegum arangri og ég geeti
sagt margar sogur af folki sem hefur nad
é6trilega godum arangri pé ekki hafi litid
vel 1t 1 byrjun.”

Fyrstu skrefin erfidust

,Vid radleggjum folki ad koma og adstod-
um vid ad finna leid til ad né betri lidan.

Pad er tilgangslaust ad sitja heima og bida
eftir négu goodri lidan til ad geta byrjad
hja okkur. Pad gerist ekki pannig. En
fyrstu skrefin eru mjog erfio fyrir marga.
Pag er svo gaman ad sja pegar vonin og
gledin kviknar i augum f6lks og pad fer ad
tria pvi ad petta muni skila drangri. Vid
pvingum engan og segjum engum fyrir
verkum. Vid erum meira i pvi ad adstoda
einstaklinginn vid ad finna sina leid. Pad
er tilgangurinn med pessu og vid leggjum
mikla dherslu 4 gledina 1 6llu okkar starfi.
Vid meelum ekki okkar drangur eingdngu
i minnkandi pyngd eda leekkadri fitupré-
sentu, heldur auknum lifsgeedum og
beettri lidan. Pyngd skiptir vissulega mali
vardandi heilsuna en hiin er pé alls ekki
adalatridi og margir eru ordnir skemmdir
af hugmyndafraedinni sem er rikjandi i
samfélaginu um ofpyngd.”

Erla Gerdur hefur einnig menntad sig 1
lydheilsufreedum og samtali okkar lykur &
pessum ordum:

,Vid purfum ad gera pj60félagid okkar
pannig 1r gardi ad audveldara sé fyrir
folkid ad stunda heilbrigda og holla lifs-
heetti. Par 4 ég vid samgongur, adbtinad
4 vinnustodum og i skélum, adgang ad
hollum mat og almennt meiri upplysingar
um hvad f6lk eigi ad gera til ad geeta ad
heilsu sinni. Vid purfum ad vera med-
vitadri um advaranir sem likaminn gefur
frd sér og gripa inn 1 fyrr en na er. Pad er
til deemis mjog mikilveegt ad staldra vid af
og til og fara yfir lykilpeetti i lifinu. Hreyfi
ég mig n6g? Er ég ad pyngjast? Borda ég
reglulega og geeti ad hollustunni? Nyt ég
lifsins? Parna vantar oft talsvert upp 4 og
folk leitar ekki adstodar fyrr en komio er
i eitthvert 6efni. Pa getur verid erfitt ad
snia préuninni vid, breyta um lifsstil sem
gréinn er vid ymsar daglegar venjur. Sam-
félagid okkar er ordid verulega tviskipt ad
pessu leyti. Pad er stér hopur folks sem
stundar reglulega hreyfingu og geetir vel
ad heilsu sinni. Sidan er annar mjog stér
hépur sem er beinlinis ordinn mjog veikur
af sleemum lifsstil og venjum. Pessi hépur
parf a mikilli og sérhaefdri adstod ad halda.
Parna & milli er prigji hépurinn, sem er
kannski steerstur, og hann er afskiptur,
stundar hvorki reglulega hreyfingu né
heilbrigdan lifsstil og stefnir inn i seinni
hépinn ef hann snyr ekki vid bladinu.
Petta er ungt folk ad miklu leyti og penn-
an hop parf ad stydja mun meira en ni er.”



