http://dx.doi.org/10.17992/Ibl.2015.06.29

RITSTJIORNARGREIN

Af hverju er avisun a hreyfingu
mikilveeg innan heilbrigdiskerfisins?
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Peer miklu samfélagsbreytingar sem att
hafa sér stad 4 sidustu aratugum hafa haft
storfelld ahrif 4 liferni okkar og { kjolfarid
einnig pau heilsuvandamal sem pjodir
heims glima vid { dag. Ohollt mataraedi,
reykingar, ofnotkun & afengi og hreyfing-
arleysi eru taldir vera helstu dheettupeett-
irnir fyrir 6smitbeera sjukdéma (noncomm-
unicable diseases) og hver og einn af pessum
aheettupattum hafa ahrif 4 haan blodpryst-
ing og offitu sem einnig lenda ofarlega 4
listanum yfir dheettupeetti! Ef litid er til
hreyfingarleysis eingdngu hefur préunin
veri® hrod. Fra pvi ad vera ekki a lista yfir
20 algengustu aheettupeetti arid 1990, er
hreyfingarleysi ordid fimmti mikilveegasti
aheettupatturinn i Vestur-Evrépu og talinn
valda um 3,2 milljéonum 6timabeerra dauds-
falla ar hvert.! Pad er ekki lengur spurning
um hvort heldur hvernig vid eigum ad
vinna ad pessum malum.

Stada mala hvad vardar mikilveegi
hreyfingar er i raun og veru ,einféld” en &
svo margan hatt erfid vidfangs. Einfold pvi
ad vid purfum ekki meiri rannsdknir til
ad stadfesta ad hreyfing er mikilvaeg fyrir
heilsuna.? Vid vitum na ad akvedid magn
af hreyfingu er naudsynlegt til ad vidhalda
edlilegri starfsemi flestra liffeerakerfa
likamans, svo ekki sé talad um stodkerfi
likamans.* Si minnkun & daglegri hreyf-
ingu sem att hefur sér stad sidustu aratugi
er pannig farin ad hafa ahrif 4 edlilega
starfsemi likamans.

Pad eru allir sammala um ad heilsu-
efling og forvorn sé mikilveg. Pad sem
tekid hefur lengri tima ad gera sér grein
fyrir er mikilveegi hreyfingar sem meo-
ferdarurreedis 1 heilbrigdiskerfinu og pad er
hér sem sameiginlegir kraftar eru naudsyn-
legir Leeknar og adrar heilbrigdisstéttir
hafa alla tid vitad ad hreyfing er g6d fyrir
heilsuna og gefid almenn rad um hreyfingu
og hollustu. En ntna er 6ldin 6nnur. Ein-
staklingum med sjikdéma par sem hreyf-
ingarleysid er hluti af vandamalinu hefur
fjolgad verulega. Hreyfing ein og sér eda
sem hluti af medferd hefur i pessum til-
vikum bein ahrif 4 beedi einkenni og préun
sjukddmsins. Petta a fyrst og fremst vid
svokallada lydsjukdoma: hjarta- og aeda-
sjukdoma, sykursyki, verki og vefjagigt, of-
fitu og veegt punglyndi. Avisun & dkvedid
magn af hreyfingu getur lika skipt skdpum
fyrir adra sjuklingahdpa eins og til deemis
krabbameinssjuklinga en pa af 6drum
asteedum, til deemis vegna ahrifa a lifs-
ge0di, minni preytu samhlida krabbameins-
medferd og/eda sem annars stigs forvorn.

Hér kemur adferdafreedin inn sem mik-
ilveegur pattur eins og med 61l 6nnur med-
ferdararreedi innan heilbrigdiskerfisins.
Pad er stor munur a almennu radi og avisun
a hreyfingu eda hreyfisedli. Um er ad raeda
avisun a pad magn og tegund hreyfingar
sem visindalega hefur verid synt fram a
ad hafi ahrif & pau einkenni og/eda préoun
sjukdémsins { hverju tilfelli. T pessu sam-
bandi
notad pé gifurlegu vinnu sem unnin hefur

getur islenska heilbrigdiskerfid
verid af sérfredingum i Svipjod og Noregi,
sem sameiginlega hafa gefid ut handbdkina
Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjuk-
domsbehandling (FYSS). Handbdkin er beedi
notud i Svipjod og Noregi og er atlud sem
studningur vid heilbrigdiskerfid, ad avisa
réttri tegund og magni af hreyfingu. FYSS
2015 kom nylega tut og fleiri kaflar baetast
vid arid 2016 (fyss.se). Pad er einnig stér
munur 4 avisun a hreyfingu og almennu
rddi um hreyfingu hvad vardar medferdar-
fylgni. Fylgni pess a0 sjuklingar fylgi al-

mennu eda einfoldu radi um hreyfingu er
lag, um 10-15%. Avisun & hreyfingu (Fysisk
aktivitet pd recept (FaR)) synir fram a goda
medferdarfylgni (60-70%) og st adferd sem
nu hefur verid innleidd i islensku heil-
brigdiskerfi er proud ut fra pessari adferd.

Vid stondum a timamoétum i pessum
malum. Stondum saman i ad vinna ad
pvi verkefni sem nu er fyrir hondum,
aframhaldandi préun og innleidingu &
hreyfingu sem medferdartrraedi 1 islensku
heilbrigdiskerfi. Vid megum i raun engan
tima missa par sem tioni sjukdoma par
sem hreyfingin geeti skipt skopum eykst
hratt. Avisun & hreyfingu innan heil-
brigdiskerfisins hér i Svipjéd er tirraedi sem
tekid hefur langan tima ad byggja upp og
hefur tekist misvel eftir svedum. Eg tel
ad minna samfélag eins og Island hafi alla
moguleika & ad byggja markvisst upp gott
ferli hvad vardar avisun a hreyfingu innan
heilbrigdiskerfisins. Petta medferdartrreedi
krefst pess a0 sjuklingarnir fai godar upp-
lysingar um ahrifin. Med aukinni kunnattu
og ,markadsetningu” geeti sa dagur komid
ad sjuklingarnir krefjist pess ad fa avisun
a hreyfingu, einfaldlega vegna pessa ad
trredid hefur ahrif 4 einkenni og lidan
sjuklingsins.

Heimildir

1. Lim SS, Vos T, Flaxman AD, Danaei G, Shibuya K, Adair-
Rohani H, et al. A comparative risk assessment of burden
of disease and injury attributable to 67 risk factors and
risk factor clusters in 21 regions, 1990-2010: a systematic
analysis for the Global Burden of Disease Study 2010.
Lancet 2012; 380: 2224-60.

2. Milton, Macniven R, Bauman A. Review of the epidemio-
logical evidence for physical activity and health from low-
and middle-income countries. Glob Public Health 2014; 9:
369-81.

3. Eaton SB, Eaton SB. An evolutionary perspective on
human physical activity: implications for health. Comp
Biochem Physiol A Mol Integr Physiol 2003; 136: 153-9.

4. Sallis R, Franklin B, Joy L, Ross R, Sabgir D, Stone J.
Strategies for promoting physical activity in clinical
practice. Prog Cardiovasc Dis 2015; 57: 375-86.

Why is physical activity on
prescription so important in health care?

Ingibjérg Jonsdéttir
Professor and director for The Institute
of Stress Medicine, Gothenburg, Sweden.

LAKNAbIlasis 2015/101 297



