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MEDFERD VEGNA OFFITU - LIFSSTILSBREYTING

| Borgarnesi er bodid upp & studning og radgjof fyrir folk sem glimir vid offitu.
Prir hjukrunarfreedingar hafa haft frumkveedi ad pvi ad moéta pessa medferd.

A Heilbrigdisstofnun  Vesturlands i
Borgarnesi erum vid prir hjukrunar-
freedingar sem héfum unnid ad medferd
tengdri offitu undanfarid ar. Medferdin
byrjadi reyndar fyrr en pa vorum vid
hver i sinu horni; ein { skoélahjukrun,
onnur i sykursykisméttdku og su pridja
i heimahjukrun og almennri hjukrun.
Sama var med laeknana, peir héfdu folk
i medferd vid offitu en pa vantadi betra
Urreedi. Ludvig Arni Gudmundsson, laeknir
a Reykjalundi, starfadi sem heimilislaeknir i
Borgarnesi i tveer vikur og sottum vid god
rad til hans. Allt var petta hvatning fyrir
okkur til ad hefja skipulagda medferd.

{ flestum tilvikum er skjélstaedingum visad
til okkar fra heimilisleeknum stdédvarinnar,
peir hafa komid i kjolfar sykursykisméttoku
0g grunnskoélabdrn komid eftir skodun hja
skoélahjukrunarfraedingi. Adrir hafa frétt af
medferdinni og haft samband vid okkur.

Skipul6gd medferd hofst a heilsugaeslunni
i jandar 2009. Hér & eftir aetlum vid ad
kynna skipulag og framkveemd hennar.

Skipulag medferdar

Skjodlstaedingur kemur adra hverja viku i 20
minGtur  senn. [ fyrstu heimsékn er farid
yfir heilsufarssodgu, lifsstil og likamlegt
astand. Haed, pyngd, blédprystingur og
blédsykur er maelt og BMI er reiknad.
Einstaklingnum er visad til leeknis ef
bloédprystings- eda blédsykurmaelingar
eru ekki i lagi. | medferdinni faer hver
einstaklingur moppu sem inniheldur
medal annars matardagboék, freedsluefni
og eydublad fyrir markmidssetningu.

Medferdin er fyrir einstaklinga, fiélskyldur
0g svo er sérstok leid fyrir skélabdm i
offituvanda en st medferd byggist ad
mestu leyti a pvi ad medhondla foreldrana
pvi ad pannig na boérnin arangri.
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Adaldhersla medferdarinnar er matardag-
bok sem allir skjdlstaedingar verda ad skrifa
pd svo ad aherslur séu persénubundnar.
Med pvi ad skrd matardagbok verdur félk
medvitad um hvad pad bordar og hversu
mikid. Petta leidir til hollara mataraedis og
minni skammta. Sumir skra stigafidlda
(hitaeiningar)  eftir neeringartéflu  sem
Reykjalundur gefur Gt. Allir eru vigtadir i hvert
skipti pvi ad folk vill sja arangur, eeskilegt er
ad folk léttist um allt ad 500 gromm & viku. Vid
leggjum aherslu & ad petta er lifsstilsbreyting
en ekki megrunarkdr. Helstu aherslurnar i
medferdinni eru markmidssetning, atferli,
matareedi, hreyfing, hvild og andlegur
studningur.

Markmidssetning

Allir setja sér beaedi skammtima- og
langtimamarkmi®. Flestir setja sér pau

sjélfir en adrir vilja adstod. Pau purfa ad
vera skyr, raunheef og innan timaramma.
Sem dsemi um langtimamarkmid er ad
komast i akvedna pyngd eftir eitt ar.
Skammtimamarkmid geeti verid ad hreyfa
sig i tiu mindtur & dag eda ad drekka einn
litra af vatni & dag naestu tveer vikurnar.
Mikilveegt er ad verdlauna sig pegar
markmidi er nad en pad ma ekki vera i
formi matar.

Atferli

Mikilveegt er ad taka a oreidu vardandi
matarvenjur. Vid leggjum &herslu a ad
skjolstaedingar okkar sliti matartima ur
samhengi vid adrar athafnir svo sem
vinnu, télvunotkun eda sjénvarpsahorf.
Jafnframt setji peir sér fastar reglur
vardandi matartima (sumir setja sér
matarstundatéflu), svo sem ad borda
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reglulega, fordast svengd, gera maltidina
adladandi og borda i rolegheitum einn
haefilegan skammt.

Mataraedi

Farid er yfir aeskilegar og Oaeskilegar
matvorur og drykki. L6gd er ahersla
a ad velja ferskar matvorur, svo sem
ferskt kjot, fisk, graenmeti, avexti, magrar
mjolkurvorur, grofmeti, lysi og D-vitamin.
Matur, sem ber ad fordast, eru unnar
kjotvorur, fiturikur matur og einféld kolvetni
svo sem sykur og hvitt hveiti. Vid leggjum
aherslu & vatnsdrykkju og minnkada gos-
og safaneyslu. Vid tokum fram ad petta
a vid daglegar venjur en folk getur veitt
sér pad sem vid kollum sparidaga med
godgeeti. Peir mega ad sjalfsdgdu ekki
vera fleiri en einn i viku og pa ber ad neyta
einungis helmings & vid venjulega.

Hreyfing og hvild

Vid hvetjum alla til ad gera aeetlun um
hreyfingu (jafnvel stundaskra eins og med
matartimana). Best er ad fara haegt af
stad og beeta vid sig smatt og sméatt. Hver
einstaklingur parf ad finna sér hreyfingu
vid haefi til pess ad vidhorf til hreyfingar sé
jakveett en ekki kvdd. Vid leggjum aherslu
a ad jafnveegi sé milli hreyfingar og hvildar.
Godur naetursvefn er naudsynlegur en
hvild af 6drum meidi er ekki sidur mikilveeg.
Pad er géd hvild ad neera salina med pvi
sem veitir folki aneegju eda vellidan svo
sem ad prjona, lesa, spila og verja tima
med fjdlskyldu og vinum.

Andlegur studningur

Med hvatningu og studningi, vid eigin
hugmyndir & lausnum vandamalsins,
vekjum vid ahuga og tru skjélsteedinga
okkar a eigin getu. Medferdaradili ma
ekki vera medvirkur med pvi ad taka
undir afsakanir pvi ad pannig studlar
hann ad pvi ad vidhalda vandamalinu.
Hann verdur ad vera stadfastur en
sanngjarn.

Mikilveegt er ad vidhalda jakveedni i gard
medferdarinnar pvi ad arangur kemur
med polinmeaedi en ekki i einu vetfangi.
Pa tokum vid skyrt fram ad hrdsun
er ekki endalok heldur eitthvad sem
getur gerst. Godir hlutir gerast haegt.
Adaléhersla er 16gd a lifsstilsbreytingu
i heild sinni en ekki eingbngu &
pyngdarstjornun.

Okkar reynsla

Sidan vid byrjudum med skipulagda
medferd hoéfum vid kynnst mérgum
mismunandi hlidum & henni par sem
engir tveir einstaklingar eru eins. Pa
héfum vid einnig komist ad pvi ad
hvort sem peir sem koma til okkar
eru skoélabdrn, sykursjukir eda adrir
pba naest bestur arangur ef fjdlskyldan
stydur vid bakid & peim sem i verkefnid
reedst. A Reykjalundi, par sem vid
héfum soétt margar hugmyndir okkar, er
I16gd mikil ahersla a ad stofna hépa pvi
ad gagnkveemur skilningur einstaklinga,
sem kljast vid sama vandamal, er 6flugt
teeki i barattunni vid offitu. Vid myndum
vilia gera pad hér i Borgarnesi pvi ad pa
er vidkomandi i eigin umhverfi og getur
lagad lifsstil sinn ad pvi sem er i bodi a
pessu sveed. Einfold lausn a samveru
og hreyfingu er ad stofna génguhdpa.

Pessi vinna hefur verid okkur mjog
leerdémsrik og med aukinni reynslu
erum vid stédugt ad mota medferdina.
Margt héfum vid leert af skjolsteedingum
okkar og samvinnu okkar priggja, pad
vidheldur dhuga og metnadi.

Okkar draumur er ad sja hjukrunar-
fraeding, leekni, sjukrapjélfara, idjupjalfa
og salfreeding vinna saman svo ad peir
sem 6ska eftir slikri medferd eigi greidan
adgang ad henni i sinni heimabyggad.

Hjukrunarkona bjargar
barni ur Tjérninni

Eftirfarandi frétt birtist 1 3. tbl.
Hjukrunarkvennabladsins  1952.

Ekki er mikid af slikum fréttum ad
finna i bladinu, hvorki fra pessum
tima né sidar, en atvikid hefur poétt
sérstakt.

LPann 28. agust sl. vildi pad dhapp
til ad Iitill drengur féll i tjérnina. Jonu
Gudmundsdéttur,  yfirhjukrunar-
konu Koépavogsheelis, bar par ad i
sOmu svifum og hafdi engar voflur
a, heldur fleygdi sér ut i tjornina
og bjargadi barninu med miklu
snarreedi. Tjornin var parna svo
djup, ad frk. Jona for a kaf vid ad na
drengnum upp Ur ledjunni. Ma pad
heita frabaert bjérgunarafrek, pegar
tekid er tillit til pess ad frk. Jona er
ekki synd.”

Vid pvi er ad besta ad Jona var
komin a sjdtugsaldur pegar petta
gerdist en hun var feedd 1891.
Hun lauk hjukrunarnami 1920 vid
bagjarsjukrahis Kaupmannahafnar
og for beint padan til Isafiardar,
heimabagjar hennar, par sem hun
tok vid stodu yfirhjukrunarkonu vid
sjukrahtsid. Arid 1934 gerdist hun
forstddukona Holdsveikraspitalans
a Laugarnesi en spitalinn fluttist
seinna i Kopavog. Jona lét af
storfum 1958 og lést 1975.
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