V i\ N HEILSUEFLANDI

UM HREYFIURRZAEDI 60+ Qo s

16. mai 2023

F ™

it

HEILSUEFLANDI

samfélag

vellidan lyrir alla

Hreyfing og mataraedi 60+ i
Heilsueflandi samfélagi (HSAM)

Gigja Gunnarsdottir, MPH
verkefnastjori Heilsueflandi samfélag & malaflokkurinn hreyfing
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Hlutfall landsmanna

Embaetti landlaknis
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FJOLDI A VINNUFZARUM ALDRI A BAK VID HVERN 65 ARA OG ELDRI

2050: 2.5

2021: 4.1

2000: 5.0

1951: 6.9



https://www.ruv.is/frett/2021/09/06/tiltolulega-vel-sloppid-ef-ekkert-kemur-upp-a?term=r%C3%B3bert%20farestveit&rtype=news&slot=2

Embaetti landlaknis

Stoérar, samfélagslegar askoranir

Pjodin er ad eldast, og ymis 6nnur, stor verkefni
sem samfélog verda ad bregdast vid og adlagast.

—=Stjérnvold verda ad velja hagkveemar leidir
til ad vidhalda og baeta heilsu og feerni folks
a 6llum aeviskeidum p.m.t. eldri borgara.




Meginmarkmid Heilsueflandi samfélags

Ad stydja samfélog i ad vinna markvisst ad pvi, byggt a bestu
bekkingu og reynslu, ad skapa umhverfi og adstaedur
sem studla ad heilbrigdum lifnadarhattum,
heilsu og vellidan allra ibua.
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Heilsueflandi samfélagi

Grimsnes- og Grafningshreppur sept. 2020



HSAM starfido i hnotskurn

Sveitarfélog hafa sjalf frumkveaedi ad pvi ad gerast Heilsueflandi
samfélag. Bajar-/sveitarstjori undirritar umsokn.

Skipun styrihdps — tryggja adkomu lykilhagadila ad starfinu
b.m.t. fulltrda heilsugaeslu og eldri borgara.

Tengilidur vid Embaetti landlaeknis.

Undirritun samstarfssamnings — skuldbinding um ad vinna i
samraemi vid meginmarkmid og leidarljos HSAM.

Sveitarfélog vinna markvisst ad vellidan allra ibua med
lydheilsuvisum, 6drum gognum og vidtsekara samradi,
gatlistum, vinnusvaedinu heilsueflandi.is o.fl.



Styrihépur HSAM: Samstarf og samrad vido hagsmunadila
© Forstisraduneyio sem starfa a landsvisu

*  Félags- og vinnumarkadsraduneytid
*  Heilbrigbisraduneytid
* Innvidaraduneytid

* Mennta- og barnamalardduneytid

*  Umhverfis, orku- og loftslagsraduneytid

* Samband islenskra sveitarfélaga.

*  bréunarmidstod islenskrar heilsugaesiu

Embaetti landlaeknis - landlaeknir

Samradsvettvangur HSAM:

)
*  Embeetti rikislogreglustjora *  Skipulagsstofnun = s
*  Félag Sameinudu pjédanna *  Umbodsmadur barna “a»n
*  Fjolmenningarsetur *  Umhverfisstofnun
*  Greenni byggd *  Ungmennafélag [slands ) OO
»  [prétta- og Olympiusamband islands s UNICEF (Skmw
*  Landssamband eldri borgara *  Vinnueftirlitid HEILSUEFLANDI
*  Matveaelastofnun *  Virk, starfsendurhaefingarsjodur samfélag
. Menntlamélastofnun . ?roskahjélp o
*  SAMFES *  Oryrkjabandalagid

*  Samgobngustofa
*  Samtokin 78

Embeetti
landlaeknis




* Gatlistar HSAM = HVADA ADSTADUR til ad audvelda m.a. 6llum eldri
borgurum reglulega hreyfingu, gott mataraedi, gedreekt...

* HVERNIG = hvert og eitt sveitarfélag snidur sér stakk eftir vexti.
UL

HEILSUEFLANDI
samfélag

vellidan fyrir alla

M

HEILSUEFLING
eldri borgara

A A,
( ) ‘\I \

BIARTUR LIFSSTILL

Qb ...0g annad
& sambeerilegt
HEILSUEFLANDI starf
vinnustadur

)

PN

HEILSUEFLANDI o §1Trad ejy;
b ACA 19;
framhaldsskoli Gedrakt ; \\‘\b\‘ ] I)ge(
0'0. A

Svefn <
HEILSUEFLANDI /

grunnskoli Ab J N o]
yrgur ; " Kynbheil-
neytandi Aldur; lkyn agrent  brigdi
AR vellidan fyrir alla
HEILSUEFLANDI
leikskoli

Anrifapeettir heilbrigdis og vellidanar, Dahlgren og Whitehead
(1991), adlégud Utgafa Embaettis landleeknis 2019 (3.0).




Gatlistar HSAM - deemi Vellidan med hreyfinguog RS-
ativeru

63% komid til framkveemda
[d .
Gatlistar
5.3. Eldri borgarar hafa greidan
Uppljsingar um ditfyllingu gitlista adgang ad skipulagdri hreyfingu vid
heefi.
@ Vellidan med hollu @) Oruggt lif nsteinum
. X,
matarzedi =7 slysa
T0% komid til framkvaemda 67% komid til f| a
| @
1 2. 3 4 5
@ Vellidan med hreyfingu og VelliSan & (5] skri stodu/adgerd [1] itartexti rkvissu
ativeru og annarr, R
63% komid til framkvaemda 48% komid til | R b

@ Vellidan med gedrackt

39% komid til framkvaamda
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5. Eldri borgarar eiga pess kost ad stunda fjolbreytta hreyfingu og utiveru i
samrzemi vid ahuga sinn og getu.

y —
5.1. Sveitarfelagid metur 2. Eldri borgarar hafa é Eldri borgarar hafa 4. Eldri borgarar geta 5.5. i heimapjénustu eru
reglubundid valkosti eldri  gfeidan adgang ad greidan adgang ad ytt sér graen svaedi og notendur markvisst
borgara med mismunandi iffrottamannvirkjum a skipulagdri hreyfingu vid gra adstodu utandyra hvattir til reglulegrar
parfir til hreyfingar og vpgum sveitarfélagsins. | heefi. t)l ativistar. hreyfingar og peir
utiveru, patttoku peirra og upplystir um hentuga
- vidhorf til peirrar pjonustu valkosti til hreyfingar.
Grunnli-‘l'l Grunnli ¥ | Nuvera | | og adstodu sem er i bodi. - ] - v v|6
1.3 _ 60 go 2 L a 2 4
2. )5 _ 55 S 1 1 a 5 5
3. Ja _ 70 0 3 4 4 4 4
4. )a _ 65 45 1 3 5 5 2
>. Ja _ 65 15 1 9 2 5 5
6. Ja 69 9 -1 E 4 - -
7. 13 94 = -1 3 5 5 -
8. Ja 40 5 -1 E 4 5 4
9. Ja 60 9 -1 E - - -
10. Ja _ 8 -1 4 5 5 4
11. Ja _ 90 10 5 3 5 5 3
12. Ja 60 0 1 B 4 - 4
13. Ja _ 55 15 1 4 4 4 3
14. Ja _ 30 0 1 y 2 3 3
15. Ja _ 65 3 . 4 5 2

d 1,3y' 3,31 3,95” a,29” 3,35




Gildi hreyfingar fyrireldri borgara, demi

Eldra félk er breidur hopur. Med reglulegri hreyfingu vid haefi ma haegja a dhrifum og
einkennum o6ldrunar og vidhalda getunni til ad lifa lengur sjalfstaedu lifi.

Hreyfing gegnir lykilhlutverki i ad vardveita og baeta heilsu og lidan eldra fdlks, m.a.:

e Betri lifsgeedi m.a. betri starfreen geta, audveldara ad sinna daglegum athéfnum.

e Betri andleg heilsa og lidan m.a. minni einkenni kvida og punglyndis.

e Betri svefn m.a. gadi svefns.

e Betri hugraen geta m.a. athygli, minni og urvinnsluhradi — minni likur a heilabilun.

e Betri likamleg heilsa m.a. likamshreysti, stodkerfi og holdafar.

e Spornar gegn beinpynningu.

e  Minni hatta a follum og meidslum tengdum follum.

e  Minni likur a 6timabarum dauda almennt p.m.t. vegna hjarta- og a&dasjukddoma og
krabbameina.

e  Minni likur a hjarta- og se0dasjukdomum og helstu ahaettupattum m.a. haprystingi,
sykursyki af tegund 2 og harri blédfitu.



Mataraedi 60+

* Orkupdrfin minnkar med aldrinum en almennt er porfin fyrir vitamin og
steinefni su sama og hja yngra félki

* porfin fyrir protein og D-vitamin eykst

* Til a0 vardveita voOvamassa parf ad borGa matvorur sem eru proteinrikar,
ba? )er fisk, kjot, egg, mjolkurvorur, ost, baunir, linsur eda sojavorur (t.d.
tofu

* Pad er audveldara ad fa naegjanlegt protein ef proteinrikur matur er hluti af
Ollum maltidum dagsins

* Til ad fa trefjar, vitamin og steinefni er maelt med ad borda heilkornavorur
(t.d. hafragraut, bygg, hydishrisgrjon, heilhveitipasta og heilkornabraud),
graenmeti og avoxti

* Borda fjolbreytt drval af graenmeti, baedi groft og trefjarikt eins og spergilkal,
bIémkéJI, hvitkal, rotargraenmeti, lauk, baunir og%insur en einnig finni og
vatnsmeiri tegundir, svo sem tdmata, salat, agurku og papriku



Mataraedi 60+ - framhald

e Mikilveegt ad fa naegan vokva, 1,5-2 litrar yfir daginn, allir drykkir teljast med
b.e. vatn, mjolk, kaffi, te, avaxtsafi og jogurt
e Faum lika vokva ur matveelum eins og avoxtum og greenmeti

» Sérstaklega parf ad huga ad D-vitamini og kalki

» Radlagt er ad taka D-vitamin sem beetiefni, lysi eda D-vitamintoflur daglega, 20
mikrégromm. betta samsvarar magninu i 10 ml af porskalysi

» Radlagt er ad borda feitan fisk ad minnsta kosti einu sinni i viku. Feitur fiskur er
natturuleg uppspretta D-vitamins

* peir sem neyta ekki mjolkur eda mjolkurvara aettu ad nota kalkbzetta jurtamjok og
adrar kalkbzettar vorur eda taka kalktoflur

* Mikilveegt ad fylgjast med pyngdinni, eldra folki er almennt ekki radlagt ad
|étta sig vegna haettu a ad missa vodva sem erfitt er ad byggja upp aftur

* Haegt er ad orkubaeta maltidir med pvi ad nota t.d. jurtaoliu, rjdma og feitan ost



Freedsluefni fyrir 60+

e Opinberar radleggingar um
mataraedi

e Radleggingar um mataraedi fyrir
eldra folk sem er vid goda heilsu

« Radleggingar um mataraedi fyrir
hrumt eda veikt eldra folk

. . . . & . _

- Einkenni vanneeringar hja eldra 2 2

folki og hvad er til rada

https://island.is/naering- — — —
. . . RADLEGGINGAR

radleggingar-landlaeknis/naering- UMMATAREDI  UMMATAREDI  VANNERINGAR

e | d ra _fo I k AT e L P T G L fyrir hrumt ada veikt eldea félk = hié eldra folki og hvad er til rada
mtad fagfélkl og Sdrum umbnnunaradilum



https://downloads.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/3PuNBHAcqOq2PYmHJp9t5V/1917d011508f9bacb8b740f088ac722b/Radleggingar_mataraedi_vef_utgafa_2021.pdf
https://downloads.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/3PuNBHAcqOq2PYmHJp9t5V/1917d011508f9bacb8b740f088ac722b/Radleggingar_mataraedi_vef_utgafa_2021.pdf
https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/TYUuXczy1TDZFC2KZ4LUF/1947f50412416c9aa1efb6ec8c33b870/Radlegg_mataraedi_eldra_folk_vid_goda_heilsu_des_2018.pdf
https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/TYUuXczy1TDZFC2KZ4LUF/1947f50412416c9aa1efb6ec8c33b870/Radlegg_mataraedi_eldra_folk_vid_goda_heilsu_des_2018.pdf
https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/2QhYexxKxT2VrxUG9YcawQ/c9e6e90b2c508ee0fa031bba630b8d57/Radleggingar_um_mataraedi_fyrir_hrumt_og_veikt_eldra_folk_des_2018_13022019.pdf
https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/2QhYexxKxT2VrxUG9YcawQ/c9e6e90b2c508ee0fa031bba630b8d57/Radleggingar_um_mataraedi_fyrir_hrumt_og_veikt_eldra_folk_des_2018_13022019.pdf
https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/6m7rYag4ExnFtYlfEs3T69/9c13571e66bbb00b05a45d585876d581/Radlegg_mataraedi_eldra_folk_vannnaering_des_2018.pdf
https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/6m7rYag4ExnFtYlfEs3T69/9c13571e66bbb00b05a45d585876d581/Radlegg_mataraedi_eldra_folk_vannnaering_des_2018.pdf
https://island.is/naering-radleggingar-landlaeknis/naering-eldra-folk
https://island.is/naering-radleggingar-landlaeknis/naering-eldra-folk
https://island.is/naering-radleggingar-landlaeknis/naering-eldra-folk

Heilsa, lidan og lifnadarhaetti eldra folks — stadan?

Allir 65 ara og eldri, stada valdra visa, gégn ur Voktun EL

FLOKKUR Lydheilsuvisir

Fjarhagur Fjarhagserfidleikar

13,8

10,3

7,5

Andleg heilsa

HET L EIEER Likamleg heilsa - slaem

EHEESEEL M Einmanaleiki

PET G Olvunardrykkja

Hreyfing

Andlegheilsa-sleem 17,8 18,5 20,3 20,4
Hamingja 67,3 67,3 68,6 67,3 65,1
Streita 54 6,1 6,2 6,5 6,6
Velsald 22,7 24,8 25,2
38,4 41,4 40,5 41,1

5,6 6,7 5,9 6,4 6,3

Afengisdrykkja 41,4 42,1 38,8 40,3 40,5
28,0 24,2 21,4 24,4 24,0

Revkiadasleca 64 70 64 8] £9
Litil roskleg hreyfing 25,0 27,0 24,8 27,1
Virkurferdamati 21,6 18,1 15,9 19,7 14,8
Avaxtaneysla 58,6 58,4 55,5 58,0 57,4
Gosdrykkir sykradir 4,6 4,0 3,7 5,3 6,3
Matardi Gosdrykkir sykurlausir 6,7 6,0 8,2 8,1 10,8
Graenmetisneysla 54,4 57,1 57,1 56,3 55,7
Orkudrykkjaneysla 0,3 0,4 0,5 0,8
Stuttursvetn 23,7 23,4 24,3 24,1

Voktun EL (Gallup),
Obirtar nidurstodur ur
skyrslusemerivinnslu
(Ly&heilsumat &
obeinum ahrifum C-19
a [slandi, skyrsla 2).



Heilsa folks og jaroar helst i hendur

Heilsueflandi samfélag
= Sjalfbaert samfélag

%&ﬁ.ﬂﬁ -> Betra lif fyrir alla!
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