Atla ad hjalpa pjodinni
ad sigrast a sykrinum

Talid er ad lifsstilsbreytingar geti gagnast einum pridja pjédarinnar sem sé med
forstigs-sykursyki 2 eda pjaist af pessum lifsstilstengda sjukdémi. Tryggvi Porgeirsson
og SidekickHealth eru medal peirra sem standa a bakvid arveknisherferd gegn

sjukdémnum i januar
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Azetla ma ad yfir 80.000 landsmanna

séu med hakkadan blodsykur sem po
hefur ekki nad greiningarvidmidum fyrir
sykursyki af tegund 2; pad sem erlendis

er nefnt forstig ad sykursyki (pre-diabetes).
A hverju ari préa um 5-10% pess hops
med sér sykursyki og beetast i hop peirra
23,000 fslendinga sem talid er ad séu med
sykursyki. Stefnt er ad arvekniherferd {
jantar ad bandariskri fyrirmynd til pess
a0 finna pessa einstaklinga i von um gripa
inn { ferlio. Tryggvi Porgeirsson, annar
stofnenda heilbrigdistaeknifyrirtekisins
SidekickHealth, sem sett hefur & markad
lausn undir sama nafni, segir ad takist

a0 finna pessa einstaklinga megi spara
heilbrigdiskerfinu morg hundrud pasund
kronur a hvern pann sem breyti um lifs-
stil. Tolurnar taki mid af mati Alpjédaheil-
brigdisstofnunarinnar.

,86% allra daudsfalla &4 Vesturlondum
og 70-80% af heilbrigdiskostnadi er vegna
lifsstilstengdra langvinnra sjukdéma,”
segir Tryggvi. , Pess vegna skytur pad
svo skokku vid ad vid verjum adeins 1,6%

heilbrigoisttgjalda i forvarnir. Vid erum
alltaf ad slokkva elda og gleymum ad fyr-
irbyggja pessa sjukdoma,” segir hann par
sem vid sitjum & skrifstofu hans & starfstod
frumkvoolafélagsins a motum Smidjustigs
og Laugavegar i midbae borgarinnar.

Vilja sigra sykurinn

Arverkniherferdin { jantar er einmitt til
forvarna og verdur undir merkjunum
Sigradu sykurinn. SidekickHealth stendur
ad henni 4samt Heilsuborg, SIBS og Sam-
tokum sykursjukra. Pau hafa fengid styrk
fra Lydheilsusjodi til ad pyda og adlaga
bandariska medferd til ad fyrirbyggja
sykursyki (National Diabetes Prevention
Program) a0 islenskum adsteedum.

,,Pad er ekki adeins flodbylgja af lifs-
stilstengdum sjukdémum a Vesturlondum
heldur einnig a heimsvisu. Langvinnir
lifsstilstengdir sjukdémar valda 68% allra
daudsfalla i heiminum,” segir Tryggvi og
a0 sykursyki 2 sé ein birtingamynd pessa.

Olikur lifsstill android og iPhone notenda

SidekickHealth hefur komid sér upp gagnabanka med yfir 50 milljén gagnapunkt-

um um heilsu og athafnir notenda sinna. ,Notendur okkar hafa gert margar

milljonir heilsueflandi meelinga og i hvert skipti sem peir gera sefingar sjaum vid

hvernig sima peir eru med, hvar peir er staddir, hvad peir gerdu 1 sidustu viku. Vid

leerum mikid um hegdun,” segir Tryggvi Porgeirsson annar tveggja stofnenda fyrir-

teekisins. Upplysingarnar séu um margt ahugaverdar.
,Ef pt1 ert iPhone notandi ertu 60% liklegri til ad standa vid skrifbordid en
android notandi, pu ert liklegri til ad fara i joga, a skidi eda hestbak en android

notendur eru liklegri til ad gera armbeygjur, fara i sund, gera ndunareefingar eda

stunda ameriskt rugby.”

Tryggvi segir ad med gervigreind sem ndi yfir pa 50 milljén gagnapunkta sem

fyrirteekid hafi safnad sé haegt ad mida heilsueflandi sefingarnar vid stodu hvers

og eins. ,Pannig getum vid tryggt ad vio finnum pad sem hentar pér best 1 pinum

adsteedum. Vid verdum betri og betri eftir pvi sem gagnabankinn steekkar. Appio

okkar verdur pvi betra med hverjum deginum sem lidur.”
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,Vid vitum a0 fyrir nokkrum aratugum
voru 100 milljénir med sykursyki 2, nt
eru peer 420. Pad er gridarleg fjolgun og
hefur beina tengingu vid lifsstilstengda
peetti eins og matareedi og holdafar,” segir
Tryggvi. [ Bandarikjunum er talid ad yfir
80 milljéonir manna séu med forstig sykur-
syki, eda um einn af hverjum premur
fullordnum.

Hegoun betri en lyf

,Arid 2002 kom 1t grein i New England
Journal of Medicine sem syndi ad ef pu
finnur f6lk med heekkadan blodsykur sem
ekki er komid med sykursyki og gripur
inn { lifsstilinn, ma draga ur heettunni &
ad fa sykursyki um 60 til 70%. Pad er sem
sagt gridarlega arangursrik medferd,”
segir hann og bendir 4 a0 slikt lifsstilsinn-
grip sé dhrifarikara en lyf. ,Pad er tvofalt
ahrifarikara en metformin samkveemt
s6mu rannsokn,” segir Tryggvi en lyfi0 er
notad vid sykursyki 2.

Tryggvi segir ad pessum bandariska
hopi hafi verid fylgt eftir og ad inngrip-
i0 fyrir 15 arum hafi enn ahrif a heilsu
folksins. ,Eftir ad pessar rannsoknir lagu
fyrir i Bandarikjunum var radist i sykur-
sykisforvarnarverkefni par arié 2012. Smit-
sjukdéma- og forvarnarstofnun Bandarikj-
anna, CDC, hélt utan um verkefnid. Fleiri
pjodir rédust 1 svipad programm arid 2016
og pau eru { undirbtiningi vida um heim,”
segir hann.

,Fyrirteekid okkar hefur unnid a pess-
um forvarnarmarkadi i Bandarikjunum
og kynntist pessu verkefni par. Fyrir mér
sem leekni og lySheilsufraedingi er petta
flottasta forvarnarpréogramm sem ég hef
sé0 fyrir pessa lifsstilstengdu sjuikdéma,”
segir hann. ,Mér fannst strax augljost
ad petta aetti vid hér,” segir Tryggvi sem
tok mastersgradu 1 lydheilsuvisindum 1



lydheilsuskola Harvard 2010-2011 med sér-
staka aherslu a heilsuhegdun.

Grunnur forvarnarverkefnisins sigr-
adusykurinn.is er ad folk svari sjo spurn-
ingum sem meta hvort einstaklingurinn sé
i aukinni aheettu. Sé svo geti hann kynnt
sér urreedi i kjolfarid og par a medal pessa
nyju medferd til ad breyta lifsstilnum.

Gagnasofnun skilar arangri

Tryggvi og Seemundur Oddsson stofnudu
frumkvodlafyrirteekid SidekickHealth
fyrir 5 &rum og nu hafa 25.000 einstak-
lingar hérlendis og ytra notad lausnir
fyrirteekisins. Milljénir heilsutengdra
upplysinga hafa safnast. Segja ma ad rétt
eins og deCODE aflar gagna og rannsakar
erfdirnar og sjukdoma tengdum peim, nyti
Sidekick gogn til ad rannsaka lifsstilinn
og afleidingar hans. Félagid er nybuiid

ad semja vio lyfjarisann Pfizer og erlend
tryggingafélog hafa synt fyrirteekinu
ahuga. Me0 atakinu fa fleiri landsmenn
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taekifeeri til pess ad profa petta ahugaverda
islenska hugvit.

,Vid sjaum folk nad gédum arangri
med lausninni. AO medaltali gerir folk
8 heilsueflandi eefingar i dag; dag eftir
dag i marga manudi. Ad medaltali eru
80% enn virkir notendur appsins a fjérda
manudi, sem er gott i okkar bransa,” segir
Tryggvi en lausninni er etlad ad taka &
offitu, sykursyki og haprystingi med pvi
ad hvetja til lifsstilsbreytinga. ,Med pessu
nyja samstarfi vio lyfjafyrirteeki feerum
okkur einnig yfir i adra sjukdémaflokka
— tt fyrir hjarta- og adasjukdémasvidid,”
segir Tryggvi.

Hann segir ad folk sé allt ad prisvar
sinnum liklegra til ad na markmidum
sinum um pyngdartap med pvi ad nota
SidekickHealth. ,Vid sjaum mikil ahrif
og hofum unnid med mismunandi sjuk-
lingahopum erlendis. Allt fra bérnum til
aldradra.”

Tryggvi segir stafreena heilbrigdismed-
ferd sem pessa framtidarlausn pegar na

Tryggui Porgeirsson hefur dsamt
Semundi Oddssyni unnid ad
heilsusmdforritinu SidekickHealth frd
drinu 2013. Préunin hefur skilad peim
fjolda samninga, par d medal vid lyfj-
arisann Pfizer. Mynd/adsend

purfi til stérra hépa. ,Midad vid ad 100.000
manns hér 4 landi hafi hag af svona med-
ferd verdum vid ad nyta teeknina til ad na
utan um hépinn. Vid getum ekki sent alla
a heilsugeesluna i svona medferd sem tek-
ur marga manudi,” segir Tryggvi og vonar
ad i framtidinni muni leeknar geta avisad
adgang ad lausninni 1 stad lyfja.

Vilja avisa appi i stad lyfja

,Eg imynda mér ad pad taki nokkur &r

i viobot par til kerfid er tilbuid i slikar
breytingar en vio sjaum hreyfisedilinn
sem mikilveegt skref i pessa att, par sem
leeknir getur avisad annarri medferd en
lyfjum. En pad sem er 6druvisi hja okkur
er ad vi0 teeklum vandann heildsteett og
tokum & hreyfingu, neeringu og streitu,”
segir Tryggvi.

Lausn SidekickHealth heyrir til staf-
reennar heilbrigdismedferdar (digital ther-
apeutics) sem hann segir gleenytt svid sem
er skyrt adgreint frd almennum heilsudpp-
um eins og Fitbit.

,Vid erum 1 gagnreyndri medferd til
pess ad gripa inn i sjukdémsferli med sér-
stakri aherslu 4 lifsstilssjukdéma. T peim
geira eru nokkur fyrirteeki. Par héfum vid
nad ad skera okkur ur med nalgun okkar
og godum arangri. Pess vegna erum vid
nuna hratt ad na eyrum storra lyfjafyrir-
teekja og tryggingafélaga erlendis,” segir
hann.

»Teeknin gefur okkur 6talmarga
snertifleti vio folk. Han gefur moguleik-
ann a a0 hafa varanleg ahrif. Folk er med
simann a sér 6llum stundum,” segir hann.
,Eg sé fyrir mér ad vid naum ad hafa ja-
kvaed ahrif 4 fleiri med pessum haetti en
vid ndum inni a spitdlunum. Skalinn &
pessum langvinnu lifsstilstengdu sjuk-
domum er ordinn svo umfangsmikill ad
pad parf tekni til ad radast a vandann.”
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