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Aldurspiramidinn 2011 og 2060

Aldurspiramidinn 2011 0g 2060 (midspa)
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Framtidarsyn og breyting 4 aldurssamsetningu islenskrar pjédar
¢ 2011: 5,8 vinnufeerir islendingar fyrir hvern islending 67+
¢ 2031: 3,0 vinnufeerir islendingar fyrir hvern islending 67+
¢ 2051: 2,7 vinnufeerir islendingar fyrir hvern islending 67+

Janus Gudlaugsson
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Oldrun og langvinnir lifsstilssjakdomar

* Forvarnir gegn lifsstilssjukddomum bl
— chronic non-communicable diseases - ) -
* Sjukdomar sem eiga raetur i dheilsusamlegum lifsstil } ',;;-'t\" =
* Sjukdomar sem koma til med ad sliga heilbrigdiskerfi vestreenna
bjoda d naestu drum
— Afleidingin er veruleg:
» Heilsufarsvandamadl einstaklinga og samfélaga
» Félagsleg vandamal
» Fjarhagsvandamadl samfélaga

— Framangreind atridi munu lita dagsins Ijos ef ekki koma til nyjar
hugmyndir og leidir
» til varnar heilsu og velferd
» sem haegt er ad utfaera d einstaklings- og samfélagsformi

* WHO, 2006a, 2006b, 2009, 2011; Forum 2011; Andersen & Gudnason, 2012
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Langvinnir lifsstilstengdir sjakdémar (NCDs)
hafa ad geyma

Hjarta- og a&edasjukdoma (CVD)
Sykursyki (DM)

> Langvinna lungnasjukdoma (COPD)
> Krabbamein
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Mikilvaegar nidurstodur i tengslum vid langvinna lifsstilssjukdoma
i doktorsrannsékn Janusar Gudlaugssonar

* Syna fram a ad eldri aldurshopar geta
— aukid hreyfigetu, styrk og pol
— haft jakvaed ahrif a ahaettupaetti hjarta- og
®0asjukdoma

* med pvi ad taka patt i markvissu ihlutunarverkefni
med dherslu 4 pol- og styrktarpjalfun auk radgjafarar

um naringu
gk — Spurningin i dag er pessi
5 4 » Hvernig ma midla og yfirfera rannséknarnidurstddur til

a0 endurbzeta stefnu stjérnvalda og sveitarfélaga i
tengslum vid hreyfingu og pjalfun eldri aldurshopa 65+?

Islenska rikid og sveitarféloég i landinu

* [slenska rikid, sveitarfélog og félagasamtdk
attu ad hugleida:

— AD hvetja a markvissan hatt eldri aldurshépa til ad
* taka patt i og auka likamlega hreyfingu
* fylgja Toronto samkomulaginu um likamlega hreyfingu
(Bull 0.fl., 2010)
— Samkomulagid felur i sér
» 4 skref sem byggd eru a
» 9 leidbeinandi grundvallaratridum
* pessi grundvallaratridi eru tengd vid adgerdarazetlun
lifsstilssjukdma (pean o-fl., 2013) O
* Alpjédlega stefnumarkun a svidi naeringar, hreyfingar
0g heilsu (Fernstrom, Feed, Rahavi og Dooher, 2012; WaXman, 2004).
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Hin 9 grundvallaratridi

. Taka upp s6nnunartengda datlun sem nzer til allra eldri aldurshépa, baedi pa
sem eru friskir og pa sem eru hvad veikastir

. Setja a stofn og vinna med fjarframlog (sj68) sem hefur pbad ad markmidi ad
draga ur félagslegum og heilsufarslegum 6j6fnudi. Sjédurinn neer til adgengi ad
hreyfingu og heilsuraekt, s.s. adgengi ad heilsuraektarstod, skipulagdri
pjalfunardzetlun og leidsogn fra fagadila a svidi heilsuraektar

. Fjalla um avinning af hreyfingu & umhverfislega, félagslega og heilsufarslega
pzetti hvers og eins eldri einstaklings

. Koma 3 sjalfbeerri adgerdarazetiun i samvinnu rikis og sveitarfélaga, m.a. innan
fiolbreyttra menningarkima til ad nd sem vidteekustum ahrifum

. Koma a fét og byggia upp bekkingagrunn innan menntastofnana, efla
rannséknir og vettvangspjalfun og fylgja stefnu tengda mati og eftirliti

. Setja upp lifsstilsverkefni til lifstidar fyrir hina eldri, eins og grunnskélanam
fyrir hina yngri, med parfagreiningu eins og hja 66rum aldurshépum i
samfélaginu

. Koma & fundaréd fyrir eldri aldurshépa um dkvardanatoku vardandi politiskar
skuldbindingar og adfong i tengslum vid likamlega hreyfingu

. Tryggja menningarlegt naemi og adlégun ad stefnumarkandi ndlgunum
baejarfélaga, adsteedum og audlindum

. Greida gotu fyrir persénulegum heilsutengdum valmoguleikum med pvi ad
gera akvordun um likamlega hreyfingu einfalda akvérdun fyrir hvern og einn

Janus Gudlaugsson
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Fyrsta skref (1)

* Gerd stefnumorkunar og adgerdaraaetiunar

a landsvisu

— Sja til pess ad stefnumarkandi paettir, adstod og
samhaefing (samvinna) peirra adila sem ad
stefnumorkun koma séu fyrir hendi

— Landsstefna, stefna sveitarfélaga og
adgerdaraaetlun 4 ad vera mikilvaeg maelistika
fyrir politiskar skuldbindingar SrgEnn s
ynrp g .

Janus Gudlaugsson
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Annad skref (2)

* Kynning a stefnumarkandi yfirlysingu og
studningi vid likamlega hreyfingu
— bad parf ad vera heaegt ad syna fram a marktaekar
breytingar a@ adgerdartima hja stjornvoldum og i
samfélaginu (sveitarfélogum)
— bad parf ad na til allra aldursstiga samfélagsins

— Fjarhagslegur rammi parf ad vera skilgreindur,
sameiginlegur, nidurgreiddur, hvetjandi,
fradrattabaer a svidi skatta og tengdra patta

Janus Gudlaugsson
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bridja skref (3)

* Endurskipulagning parf ad eiga sér stad a
bjonustu og fjarmognun til ad
— forgangsrada hreyfingu og til ad
— vidhalda eda efla heilsu og velferd med markvissri
hreyfingu
* Endurskipuleggja parf pjonustu og styrktarsjodi
sem geta haft veruleg ahrif til lengri tima

* Erlendis hefur pad synt srg ad framangreind dhrif
hafa laekkad kostnad a ymsum lidum .
heilbrigdiskerfis til lengri tima ~

[ ispnia|
Janus Gublaugsson )
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Fjorda skref (4)

* broa og byggja upp skipulag par sem ahersla
er a hreyfingu og nzeringu samhlida
— félagslegum tengingum og
— samvinnu margra adila, stofnana og
menningarkima

Strategic Planning Cycle

Janus Gudlaugsson m m

PhD-iprétta- og heilsufraedingur

Fjolpaett heilsursekt — Leid ad farseelli 6ldrun

Tiu (10) radgatur vardandi stefnu
i 6ldrunarmdalum framtidar

Dr. Janus Gudlaugsson — [prétta- og heilsufraedingur
Lektor vi§ Menntavisindasvid Haskola [slands



Radgata numer 1

* Hvernig er haegt ad innleida skipulagt
heilsuraektar- og forvarnarferli sem nzer til
allra eldri aldurshépa hér a landi?

GIASBERGEN

@©

“Sometimes it’s good to change your walking
routine. Try walking around the block
instead of wandering around the kitchen.”

PhD-ibrétta- og heilsufraedingur

Radgata numer 2

* Hvernig veaeri xeskilegt ad hvetja fleira félk til
a0 auka likamlega virkni til lengri tima med
markvissri hreyfingu?

Hvers vegna triir
pu d nyjustu
upplysingar sem
segja ad pjdlfun
heegi d oldrunar- "

ferlinu?

22.7.2015
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Radgata numer 3

* Hvernig er haegt ad koma pvi fyrir ad eldri
aldurshdépar eigi greidan adgang ad;
— likams- og heilsuraektarstodum?
— heilsupjalfurum?

GLASBERGEN,

Janus Gudlaugsson
PhD-iprétta- og heilsufraedingur

Radgata numer 4

* Hvernig er haegt ad auka sjalfbzerni hinna eldri
bannig ad peir geti i auknum maeli og til lengri
tima séd um sig sjalfir?

k
eldri

Sveigjanleg starfslol
og atvinnumal 60 ira og

— Jafnvel verid lengur a vinnumarkadi i komandi
framtid.

Janus Gudlaugsson
PhD-iprétta- og heilsufraedingur
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Radgata numer 5

* Hvernig er haegt ad fa sérfraedinga a svidi
heilsuraektar (hreyfing og naering)
til adstodar vid ad

— hrinda fjolpeettri heilsuraekt — leid a6 farsaelll
oldrun i framkvaemd?

Radgata numer 6

* Hvernig er haegt ad adstoda pa sem eru 60+ til
a0 taka aukna abyrgd a eigin heilsu og velferd?

“My teacher says little girls can grow up to be
anything they choose! Why did you choose to be an old lady?”

Janus Gudlaugsson
PhD-iprétta- og heilsufraedingur
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Radgata numer 7

* Hvernig getur hid opinbera og sveitarfélogin
komid i veg fyrir 6timabaera stofnanavist a
naestu arum?

* Hvernig geta bessw adilar tekid abyrga afstodu 4 svidi
heilsu og velferdar vegna fjolgunar i eldri aldurshépum
a naestu arum?

Radgata numer 8

* Hvernig er haegt ad efla forvarnir a svidi heilsu
og velferdar hja eldri aldurshépum,
— samhlida pvi ad draga ur fjaratlatum

* 4 svidi heilsutengdra adferda/adgerda eins og
— lyfjakostnadar s —
—sjukrahusdvalar eda
—stofnunarvistar?

11
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Radgata numer 9

* Hvernig forvarnarstefnu er zeskilegt ad setja
fram fyrir hid opinbera og sveitarfélogin?

— Forvarnarstefna sem naer til baettrar heilsu og
aukinnar velferdar?

* Hvernig er aeskilegt ad fylgja henni eftir?
7 =

Janus Gudlaugsson
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Radgata numer 10

* Hvernig getum vid fengid radherra, alpingis-
og sveitarstjornarmenn til ad
— opna augun fyrir pvi 6ldrunarsamfélagi

(6ldrunarsprengju) sem bydur okkar samfélags
innan farra ara?

12



Enn og aftur

Bestu pakkir fyrir ad hlusta
janus@hi.is

Markmid med uppbyggingu adstodu til
heilsuraektar eldri (allra) aldurshopa

* AQ lifa lengur vid betri heilsu

* AQJ vera sjalfbaer 4 athafnir daglegs lifs lengur
— Naestu 25 ar verdur tvoféldun i hépi hinna eldri

* Dami fra Kanada: Um 5% pjoédar, flestir eldri
borgarar, bua vid flékinn og kostnadarsaman
heilsufarsvanda

— Kostnadur er um 2/3 af 6llum heildarkostnadi
heilbrigdismala & dkvednum sveedum (sveitarfélogum)
i Kanada
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