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Offitumedferd a Reykjalundi

A Islandi likt og 4 flestum
Avesturléndum er offita hratt
vaxandi heilbrigdisvandamadl. Fari
sem horfir verdur offita staersta
heilbrigdisvandamadl pessara landa
4 fyrri hluta 21. aldar.

Hér 4 landi ma @®tla ad offita
(likamspyngdarstudull, LPS>30)

medal fullordinna hafi tvofaldast

4 sidustu 20-25 arum og sé nd
ordin nalegt 20%. Virdist sem
ekki sé lat & peirri aukningu.
Pessu til vidbotar mad wtla ad
onnur 35% séu yfir askilegri
pyngd (LPS 25-30).

Préunin medal barna og unglinga er
enn alvarlegri. Rannséknir 4 9 dra born-
um syna ad 4 50 drum hefur ofpyngd
stilkna prefaldast
drengja ner tifaldast. Offita hefur 4 25

medal og medal
arum fimmfaldast hja stilkum og pre-
faldast hjd drengjum. Pannig voru 5,5%
9 dra barna i Reykjavik haustid 2002

med offitu.

Afleidingar offitu
Alpj6da heilbrigdisstofnunin, WHO, hef-
ur skyrgreint offitu (LPS>30) sem sjik-
dém. Astzda pessa er si ad hin hefur
margvislegar og alvarlegar afleidingar 4
heilsu og lifsgadi folks. Pannig er danar-
tidoni medal offeitra 50-100% meiri en
hja peim sem eru i @skilegri pyngd.
Offita eykur likur 4 ad fa otal sjuk-
déma. M4 bar nefna hjarta og @dasjik-
déma, sykursyki, kefisvefn og onnur
ondunar- og lungnavandamal, ymis
krabbamein, slitgigt og verki fra stod-

kerfi, margvisleg andleg, félagsleg og til-
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SVIDSSTJORI SJUKRA-
PJALFUNAR A NARINGAR-
sVIDI REYKJALUNDAR

finningaleg vandamdl og fleira matti
telja.

Enda pétt hettan 4 ad fa ofangreinda
sjukdoma sé mikid dhyggjuefni eru pad
bé skert lifsgaedi sem mest svidur hjd
flestum offitusjiklingum. Geta til ymissa
athafna er skert, verkir og m&di plaga og
peir eiga oft vid tilfinningaleg vandamal
ad strida, vanmetakennd, depurd og
sjalfsasakanir. Offeitir verda oft einelti
og forddmum ad brad og einangrast.
Saga offitumedferdar a
Reykjalundi
Radleggingar og adstod vid megrun hafa
lengi verid 1 gangi 4 Reykjalundi. Offita
medal sjiklinga sem pangad hafa komid
til endurhefingar er mun algengari en al-
mennt gerist, ymis sem orsok sjukdéma
eda afleiding. Fyrir marga beirra er naud-
synlegt ad léttast til ad nd drangri { end-
urhafingu. Vegna pessa hefur med tim-
anum préast megrunarpréogramm sem
framan af var unnid samhlida 68rum

verkefnum.

LubviG GUPMUNDSSON
YFIRLAKNIR
NARINGARSVIDS A
REYKJALUNDI

Fra arinu 1994 hefur verid
fylgst skipulega med holdafari
peirra sem koma 4 Reykjalund til
endurhafingar (sja mynd).

Svo sem sja ma hefur tidni
offitu aukist gridarlega 4 pessu

timabili sem eflaust endurspeglar

a0 hluta pa préun sem 4 sér stad {
samfélaginu.

Einnig vard pad stodugt al-
gengara ad folki var visad gagn-
gert 4 Reykjalund til megrunar.
Pad var pvi ordin bryn naudsyn
ad bua betur ad pessari starfsemi
og mynda um hana sérstakt med-
ferdarteymi.

Pegar gerdur var pjénustusamningur
vi0 heilbrigdisraduneyti sem ték gildi {
arsbyrjun 2001 var sett 4 stofn megrun-
arteymi sem skildi sinna megrunamed-
ferd annars vegar 25 sjiklinga sem
kamu gagngert til megrunar og hins veg-
ar 180-200 sjuklinga sem kemu 4
Reykjalund { adra endurhefingu en
pyrftu jafnframt 4 megrun ad halda.

A sidasta 4ri komu 58 sjiklingar til
megrunar 4 Reykjalund og um 300 sjik-
lingar ur annarri endurhafingu fengu ad-
stod vid megrun. P4 er st6dug aukning 4
gongudeildarstarfsemi teymisins.

Pad sem af er pessu ari (1. okt) hafa
borist 130 beidnir um megrun eda sem
nemur 5 drsverkum samkveaemt pjonustu-
samningi. Ljost er pvi ad endurskoda
parf pjénustusamninginn sem fyrst til ad
meta peirri miklu porf sem { pessu birt-
ist. I pvi sambandi m4 einnig benda 4 ad
hingad til hafa Reykjalundur og Heilsu-
stofnun NLFI i Hveragerdi (afkost um
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100 sjuklingar 4 4ri) verid einu heilbrigd-
isstofnanir landsins sem eru med skipu-
lagt megrunarprégramm { gangi. Pad eru
b6 fleiri medferdartilbod { farvatninu. A
Landspitala eru gerdar um 80 skurdad-

gerdir drlega til megrunar.

Megrunarprogramm
Reykjalundar

Offitumedferd a4 Reykjalundi byggist a
adferdum endurhafingar par sem pver-
fagleg teymisvinna er undirstada. Megin-
inntak medferdarinnar er atferlismedferd
sem midar ad pvi ad leidrétta pad sem
leitt hefur til offitunnar og hjilpa til vid
ad taka upp og temja sér heilbrigdari lifs-
haetti. Einnig er tekid 4 fylgikvillum
offitu, andlegum, félagslegum sem 1ik-
amlegum og reynt ad radast ad rétum
offituvandans. Medallikamspyngdarstud-
ull sjuklinga sem féru i offitumedferd &
Reykjalundi 4rid 2004 var 47,7 sem telst
lifshaettuleg offita. Flestir pessara ein-
staklinga eru 4 leid { skurdadgerd vid
offitu en adrir stefna 4 ad nd settu marki
an skurdadgerdar. Hefdbundin medferd
er 5 vikna innlégn fyrir 5 manns { einu
sem fylgt er eftir med reglulegum endur-

komum 4 gongudeild allt ad 2 drum eftir

utskrift. Snemma 4ars 2003 var einnig

byrjad 4 10 vikna dagdeildarmedferd fyr-
ir 8 manns { einu og skiptist dvolin { fyrri
5 vikur prisvar 1 viku (man-mid—fos) og
seinni 5 vikur tvisvar { viku (pri—fim).
Innlagnar- og dagdeildarmedferdin eru
ymist { gangi 4 sama tima eda hvor { sinu
lagi. Gongudeildarvinna er avallt hafin
40ur en ad innskrift kemur til ad undir-
bua einstaklinginn sem best fyrir dvolina.
Hofuddhersla er 16gd 4 breyttan lifsstil
sem endurspeglast { breyttu mataredi og
meiri hreyfingu en adur. Midad er vid ad
folk hafi 1ést um 5% af upphaflegri lik-
amspyngd (a gongudeild) fyrir innlogn.
Allir sem koma 1 offitumedferd 4
Reykjalund fara 1 hdmarkspolpréf sem
gefur mikilvegar upplysingar um pjalf-
unarastand, dstand hjarta og lungna og
byggir pjalfunin ad miklu leyti 4 nidur-

stodum bess. Ymsar adrar melingar eru
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gerdar til ad kanna dstand og meta drang-
ur endurhafingarinnar s.s. 6-mintdtna
gonguprof, fitumaling, kvidarummals-
meling, vigtun, ondunarmeling, ymsar
blédrannsoknir, spurningalistar um and-
lega lidan ofl. Likamleg pjalfun fer ad
mestu fram { hinu nyja og glesilega
bjalfunarhisi Reykjalundar. Ymis hép-
pjalfunarform eru i bodi s.s. leikfimi,
ganga, stafganga, sund, vatnsleikfimi,
styrkpjalfun { tekjasal og margt fleira.
Ennfremur sinnir sjikrapjalfari einstak-
lingsmidadri stodkerfismedferd par sem
porf er a. I hverri offitumedferd fer folk
sérstakt fredsluprogramm, s.k. megrun-
arskéla sem tekur rdmar 2 vikur og
margir fagadilar koma ad. I upphafi dval-
ar fer hver og einn einstaklingsmidadar
leidbeiningar vardandi fjolda hitaeininga
sem @skilegt er ad neyta og hversu mik-
ils pyngdartaps megi venta. Logd er
dhersla 4 ad vidkomandi haldi matardag-
bok p.e. skrdi matarvenjur sinar 4 hverj-
um degi. Hin er hugsud sem kennsluteki
og mogulegt er ad greina O=skilegt
neyslumynstur. Jafnframt er haegt ad sja
hversu vel gengur ad breyta til batnadar
og halda sig innan gefins hitaeininga-
fjolda.

Hlutfall (%) sjuklinga med offitu (BMI>30) vid
innskrift 8 Reykjalund arin 1994-2004
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Studningur eftir dtskrift frd Reykja-
lundi er morgum geysilega pydingamikill
til ad vidhalda lifsstilsbreytingu. Pannig
kemur hépurinn saman med reglulegu
millibili 4 gongudeild, er vigtadur og ber
saman bakur sinar allt ad 2 drum eftir tt-
skrift eins og 4dur segir. Tidastar eru
komurnar fyrstu mdnudina eftir medferd
4 Reykjalundi en verda svo strjalli er fra
lidur.

Arangur megrunarmedferdar er mjog
einstaklingsbundinn. Algengt markmid {
megrunarprégramminu er ad léttast um
700-1000 gromm 4 viku og 200-500
gromm a viku pegar heim kemur. Flestir
nd gédum drangri medan peir eru inn-
lagdir og léttast ad medaltali um tep
1500 gromm 4 viku. Samberilegur ar-
960

gromm 4 viku. Hvad tekur vid eftir tt-

angur hja dagdeildarhépum er

skrift er hins vegar mjog breytilegt og fer

alveg eftir pvi hvernig til tekst ad tileinka
sér per lifshattabreytingar sem lagt er
upp med. Ekki eru til tolulegar upplys-
ingar um hvad gerist en { eftirfylgd a
gongudeild fest p6 hugmynd um hvernig
gengur. Af henni ad dema ma pé vera
lj6st ad margir hetta fljétlega ad 1éttast
pegar heim kemur og standa i stad.
Nokkrir missa tokin fljétlega og pyngjast
aftur. Sidan eru allnokkrir sem tekst ad
tileinka sér alveg nyjan lifsstil og halda
afram ad léttast og beta likamlegt dstand
sitt.

Petta telst vera vel vidunandi pvi sam-
kvemt erlendum rannséknum hefur sést
ad pyngdartap sem nemur 5—-10% af upp-
haflegri pyngd betir heilsufar offitusjik-
linga umtalsvert. Einnig hafa menn séd
ad arangur offitumedferdar hefur oft ver-
i0 slakur og mikil hetta er 4 ad pad seki

i sama far hja félki. Bestum drangri nd

peir sem tekst ad tileinka sér reglu-
bundna hreyfingu til vidbdtar vid lagfer-
ingu mataredis. P4 hafa skurdadgerdir
skilad betri drangri til lengdar en 6nnur
medferd og hvad bestum 4 Islandi. Menn
eru pé sammadla um ad per hljoti ad vera
neyOarlausn og ad stefna beri ad pvi ad
finna hettuminni og betri leidir til ad fast
vid offitu. Megrunarteymid 4 Reykja-
lundi er stodugt ad reyna ad préa med-
ferdina hja sér { peirri trd ad adferdafredi

endurhafingar geti nyst vel { pessu skyni.
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Pino nudd- og medéferdarvorur eru
fyrsta flokks vorur fyrir fagfolk.
Pino vérurnar eru framleiddar af
viourkenndu pysku fyrirtaeki sem

hefur langa reynslu aé baki. H6fum

a lager gott urval af:

hljédbylgjugeli
olium, kremi og lotion

hita/kali og bélgueydandi kremi

afingateygjum ofl.
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