Velferdarvaktin Heilsufar og heilsugeesla 13. mars 2009.

Inngangur

islensk pj6d er um pessar mundir ad fara i gegnum vidtaekari og hradari breytingar a4 afkomu
sinni, grunngildum og imynd en nokkru sinni &dur i sogu lydveldisins. Pessar breytingar snerta alla
gerd samfélagsins, einstaklinga, fjolskyldur, fyrirteeki og stofnanir, fjarmalakerfi, efnahagslif.

Stada pjodarinnar i dag er 6lik 6orum sviptingum sem yfir hafa dunid, oftast af véldum
natturuhamfara. bad er pekkt stadreynd ad Urvinnsla &falls verdur fléknari pegar um er ad reeda erfio-
leika af mannavdldum, ekki sist ef enginn tekur & sig abyrgd, sjalfsmynd og félagsstada versna,
ahrifaleysi & lausnir rikir og enginn endir er fyrirsjaanlegur 4 aféllum.

Hefdbundin afallahjalp er oftast bundin vid fyrstu daga eftir afall. bad sem vill gleymast er ad
sidbuin ahrif &falla geta komid fram vikum og manudum seinna. Pegar hattan eda 6vissan heldur
afram péa festumst vid i haettuvidbragdinu, an pess ad gera okkur grein fyrir pvi. Heilinn sendir stddugt
Ut skipanir um ad verda & verdi, i gegnum aukna framleidslu a taugabodefnum tengdum hattu og &
streituhorménum og vidvarandi (kroniskt) streituastand skapast.

betta gerist algerlega an viljastjérnunar.

Anrif langvarandi streitu & heilsufar

Smam saman fara taugabodefnin og streituhormdnarnir ad vinna gegn upphaflegu hlutverki
sinu. Einbeiting og minni truflast, vart verdur vaxandi preytu og ymis séallikamleg einkenni geta mynd-
ast. Varnarpattir 6neemiskerfisins raskast, neikvaed ahrif verda & sykurblskap, stjérnun hjarta og
bl6aprystings og ymsa bdlgusjukdéma.

Vidvarandi streita eykur mjog aheettu fyrir mérgum sjukdémum, baedi vegna lifedlisfraedi-
legra ahrifa a vefi og liffeerakerfi, og vegna hins andlega alags streitunnar 4 tilfinningalif.

Hér ma helst nefna: Hjartadrep, eedakdlkun, heilablodfall, sykursyki. verri bldofitustjorn-
un, versnun giktsjukdoma, oldrun heila, punglyndi, kvidi, afallastreituréskun, verri verkjastjornun,
starfskulnun (burn-out).

Anrif langvarandi streitu & félagslega haefni og atferli

| pessu samhengi er mikilvaegt ad minna & margfeldisahrif i samspili vidvarandi streitu og
sjukdoma & félagslega hafni eins og vinnugetu. Nyleg kanadisk rannsékn & lidan folks & vinnustad
synir fram & ad allt ad pridjungur starfsmanna kvarti undan starfstengdri streitu a hverjum tima, og
hartnaer 60% kvarta undan sjukdémseinkennum, likamlegum og/eda andlegum. begar saman fara
vinnutengd streita og sjukdomar fjérfaldast likur & veikindafjarvistum, auk pess sem petta samspil
hefur letjandi &hrif & vinnuanda og afkdst peirra sem na ad vera i vinnunni.

Algeng einkenni streitu 4 vinnustad:  Vanlidan, skert starfsgeta, skert einbeiting og minni,
tomleeti, pirringur, beeld reidi og kvidi, grafid er undan samstarfsménnum og yfirménnum, folk fordast
ahaettur og 6granir, veikindafjarvistir eru tioari.

A [slandi i dag er ekki venjulegt arferdi. Einstaklingar og fj6lskyldur bda vid mikid afkomu-
006ryggi, 6gn um ad missa vinnunna eda jafnvel atvinnuleysi. Verdlag fer haekkandi, laun leekka,
ahyggjur af afkomu fyrirtaekis eda stofnunar vaxa, efnahagslifid hefur hrunid og framtidarsyn er
Otrygg. Pad sem kann ad reynast hvad pyngst ad takast 4 vid er su stadreynd ad leidtogar og margar
Iykilstofnanir samfélagsins eru rdin trausti.

Streitustigid i samfélaginu fer vaxandi. bvi ma blast vid pvi ad hin skadveenlegu ahrif aukist
til muna pannig ad ahrif & vinnugetu og starfsanda verdi enn meiri en ad ofan getur.

Streitan hefur ahrif & smastu einingar samfélagsins, allt daglegt lif. baer erfidu tilfinningar og
atferlisbreytingar, sem er lyst hér ad ofan, koma lika fram innan fjélskyldna, vinahdpa og annarra hopa
i samfélaginu. Heetta skapast & ad pad losni um sameiginlegt gildismat og reglur samfélagsins med
meiri lausung og einingu. Ahattuhegdun hvers konar getur aukist i pessum kringumstaedum og eins
ofbeldi sem afleiding af baldri reidi.
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I pessu eru born og unglingar i sérstakri haettu. Pyngsl og spenna geta ordid radandi & heimili,
foreldrar verda uppstokkir, rifrildi algengari, neysla afengis og annarra vimugjafa 6hofleg og til skada.
Born og unglingar verda polendur med aukinni hettu & vanreekslu og ofbeldi, hvort sem pad er and-
legt, likamlegt eda kynferdislegt.

Heilsufar og heilsugeaesla

Ekki er enn ad finna sterkar visbendingar um ad veruleg ahrif & heilsufar séu komin fram. po
er vitad ad heilbrigdisstarfsmenn sem vinna innan fyrirtekja og i skolakerfinu greina merki
vaxandi vanlidunar. bad er mikilvaegt ad fylgjast grannt med pessu, og ekki sist m.t.t. peirra
hopa sem kunna ad vanrekja heilsufar sitt og leita ekki eftir heilbrigdispjonustu vegna skertrar
fjarhagsgetu. Alpjodaheilbrigdismalastofnunin hefur pegar varad vid pessu i tilkynningu fra
19. janUar a pessu ari.

Tillégur til forvarna og til eflingar pjonustu

I upphafi er rétt ad leggja aherslu & &byrgd hvers og eins & eigin heilsu. Eins ber ad fordast ad
gera allan vanda sem tengist kreppunni ad heilsufarslegum vandamalum.

Fyrir hverja:

v" Almenningur: Fraedsla fyrir almenning um heilsufarstengd mal og lifsstil. Tryggja parf ad
allir hafa adgang ad fraedsluefni og geti nytt sér pad.

v" Heilsugaeslan: Markviss freedsla fyrir starfsfolk i heilsugaslunni um ahrif langvarandi streitu
a heilsufar og hegdun.

v' Adrir lykilhopar: Markviss fraedsla fyrir adra lykilhdpa, eins og starfsfélk i skélum, félags-
pjonustu, presta, starfsfolk félagsmidstddva og medal eldri borgara.

v Ahattuhopar: Skilgreina parf sérstaka ahzttuhdpa eins og atvinnulausa, ungar fjolskyldur
med born, hdpa i sérstokum fjarhagsvanda,langveika, oryrkja, innflytjendur. Fyrir pessa hépa
parf ad snida sértaekt freedsluefni.

Freedsla um hvad?

Fyrir almenning, nokkur ahersluatrioi:

Taladu vid pina nanustu um st6du mala — raunsei.

Budu til jakvaed og raunsa andsvor vid neikveedum hugsunum.

Slékun, huglaeg og/eda likamleg, hjalpar mikid.

Lestur, réandi tonlist, slokunarafingar, yoga, benir.

Reglubundin hreyfing er lifsnaudsyn! Skokk, dans, likamsraekt, hvad sem gefur pér utrés.
Raektadu vini pina og kunninga; vertu sem mest innan um folk.

Fadu rad hja fagfdlki um pad sem er ad trufla pig.

Mataradi, sérstaklega pvi sem viokemur tengsla feedu vid spennu og kvida, s.s. koffein og
sveiflur i sykurblskap. Minn parf sérstaklega & mikilvaegi reglubundninna maltida.
Samfelldur naetursvefn er mjog mikilveegur fyrir heilsuna, svo og reglubundin virkni
Afengi og onnur fikniefni geta aukid akvida og vanlidan
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Fyrir heilsugaeslu:

Efla pekkingu starfsmanna heilsugaslunnar & streituvidbrogdum og 6drum gedrdoskunum.
Efla pekkingu starfsmanna heilsugaeslunnar & gedheilbrigdi og gedreekt.

Efla pekkingu starfsfolks & einkennum ofbeldis i fjdlskyldum og vidbrégoum vid pvi.
Efla pekkingu starfsfolks & einkennum afengis-og fikniefnaneyslu og vidbragda vid peim.
Efla og styrkja madra- og ungbarnavernd m.t.t. kvida og streitu hja foreldrum.
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v’ Efla starf skélahjukrunarfreedinga og jafnvel fjolga peim.

v Breikka framvardasveit heilsugaslunnar: med pvi ad auka adgengi ad hjukrunarfreedingum,
sjukrapjalfurum, salfreedingum, félagsradgjofum og idjupjalfum.

v Auka fjolbreytni i starfsnami nemenda i heilbrigdisvisindum, eins og ad gefa peim kost a
starfsnami i heilsugaeslu, hja SAA, & einkastofum og hja sjalfbodahreyfingum eins og Rauda
Krossinum.

Fyrir lykilhdpa:
v Sama og fyrir 1id 1-4 i heilsugeeslu.

Fyrir ahaettuhédpa:
v" Skilgreina parf sérparfir hvers hdps um sig og midla upplysingum til peirra 4&samt almennu
fraedslunni.

Leidir til fraedslu

Freedsla parf ad na til allra landsmanna sem og ymissa smeerri og steerri hopa. pvi verdur f.o.f.
studst vid, baeklinga, veggspjold, dberandi auglysingar, sérstakar vefsidur, netpost, auglysingar, Face-
book, segulspjold a isskapa o.fl. o.fl. begar kemur ad notkun netsins pa er mjég mikilvaegt ad semja
vid sem flesta um ad fa ad setja inn tengla & vefsidur peirra, Vinnumalastofnun, verkalydsfélog, stér
fyrirteeki og sma, spitala, heilsugaeslustddvar, Biskupsstofu, raduneyti, fagfélog, dnnur félagasamtok,
alla skola & Islandi, foreldrafélég o.fl.

par sem margir adilar eru ad vinna ad kynningamalum parf ad leitast vid ad samhafa og
straumlinulaga sem mest upplysingamidlun.

Mikilveegt er ad virkja talsmenn helstu stofnana samfélagsins til ad tala fyrir heilbrigdi og
hollum lifshattum, s.s.forsatisradherra og adra i riksistjorn, biskup, borgar-og bajarstjéra svo og
,»pekkt andlit* i samfélaginu.

Lagt er til ad fela heilsugeesluumdaemum agd skipuleggja petta verkefni innan hvers umdamis i
nainni samvinnu vio lykilhépa i umdaminu eins og félagspjénustu, leikskéla, grunnskéla og fram-
haldsskola, presta, tdmstundarad, 16greglu og adra. Par sem skérun kann ad vera a starfsemi lykilhépa
milli umdaema skulu stjornendur vidkomandi starfsemi leysa pau mal i samvinnu vid stjorn
heilsugaslunnar.

Mikilveegt ad badi fagfolk og notendur komi ad freedslu.

Tryggja parf:

v Ad versnandi fjarhagur einstaklinga og fjélskyldna hindri ekki adgengi peirra ad heilbrigdis-
bjonustu.

A0 heilsugeeslan hafi frumkvaedi ad pvi ad na til pjonustupega i ahaettuhépum.

Ad pjonustustig heilsugaeslunnar verdi ekki skorid nidur.

A0 par til baerir adilar purfa ad fylgjast grannt med breytingum & adsokn ad heilbrigdispjén-

ustu og, verdi porf &, gera heilbrigdisyfirvoldum vidvart med tillégum til Grbdta. A sama hétt

parf ad fylgjast med tioni veikindafjarvista fra vinnu.

v AdJ starfsfolk heilsugaeslunnar og annars stadar i framlinu pjénustu a heilbrigdis-og félags-
maélasvidi fai aukinn faglegan og persénulegan studning til ad geta sinnt auknu alagi og
floknari verkefnum, eins og eru ad skapast af efnahagsastandinu.

v AJ sparnadaradgerdir a einum stad i heilbrigdiskerfis leidi ekki til aukins kostnadar annars
stadar, eda til pess ad notendur geti ekki nytt sér naudsynlega pjénustu.

v Leggja parf aherslu a fyrirbyggjandi adgerdir par sem skarast félagslegir og heilsufarslegir
peettir, t.d. med 6keypis skdlamaltidum, aukningu hreyfitima i sk6lum, nidurgreidslu & heilsu-
reekt og ad nyta atvinnuleysisbetur i ny storf, svo eitthvad sé nefnt.
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v" A0 lokum parf ad vinna ad enn frekari skilvirkni i allri heilbrigdispjonustu til ad tryggja sem
besta nytingu mannafla og fjarmuna.

v" Framkvaema konnun & heilsu og lidan islendinga fyrir arid 2009 til samanburdar vid sému
kdnnun Lydheilsustédvar fra 2007.
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