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Formali
Heilsueflandi proskapjalfi studningur til heilsuhegdunar og ahrif pess & lifsgaedi

fatlads folks er lokaverkefni til B.A gradu & iprotta-, tomstunda og proskapjalfadeild
Haskola Islands. Verkefnid er 10 eininga heimildaritgerd sem unnin er & sumarénn
2012. Leidsagnarkennarinn minn vid gerd verkefnisins var Telma Kjaran,
proskapjalfi og lydheilsufreedingur. Eg fékk godan studning ur ymsum attum &
medan skrif & verkefninu stodu yfir, en sérstakar pakkir f& Telma Kjaran leidbeinandi
minn fyrir faglega leidsdg, kerkomna adstod, mikla polinmadi og gott samstarf,
einnig modir min Linda Bjork Bjornsdottir fyrir hvatningu og émetanlegan studning

a pessu verkefni sem og 6drum i ndminu undan farin ar.

Reykjavik, september 2012

Adda Steina Haraldsdéttir
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Inngangur

pegar kom ad pvi ad finna efni fyrir lokaverkefnid mitt pa vissi ég fljott ad ég vildi
tengja pad vio heilsu fatlads folks. Eftir ad hafa sem nemi, tekid patt i heilsu og
lifsstils namskeidi fyrir fatlad folk pa voknudu hja mér ymsar spurningar. bessar
spurningar beindust adallega ad pvi umhverfi sem patttakendur ndmskeidsins bla og
starfa i og heilsutengdan patt peirra sem stydja vid fatlad folk i daglegu lifi.
Leidbeinendur namskeidsins voru proskapjalfi og iprottafreedingur og potti mer
samstarf og sameining & pekkingu peirra til fyrirmyndar. Eg velti fyrir mér mikilvegi
bess ad proskapjalfi, annad fagfélk og allir peir sem bera velferd fatlads folks fyrir
brjdsti, reyni ad vinna ad pvi ad veita fotludu folki heilbrigt umhverfi sem studlar ad
bettum lifsgeedum. Vard pvi tengingin & milli bett heilsufars fatlads folks og
aukinna lifsgeda kveikjan ad pessu verkefni. Eg komst ad pvi ad hver manneskja
parf ad tileinka sér jakveaeda heilsuhegdun i peim tilgangi ad beeta eda vidhalda
heilbrigdi. Margt getur haft ahrif & slika hegdun og par & medal umhverfid. bvi leitast
ég eftir pvi i verkefninu ad svara spurningunni: hvernig freedsla og studningur a

heilsuhegdun geti haft ahrif a lifsgeedi fatlads folks?

Samkvaemt 22. grein i samningi sameinudu pjédanna um réttindi fatlads folks sem
island hefur asamt 68rum pjédum undirritad, kemur fram ad vidurkennt sé ad fatlad
folk eigi rétt a adgengi ad efnis-, félags- og menningarlegu umhverfi og fai ad njota
heilbrigdis, menntunar og adgengis ad upplysingum og samskiptamidlum svo pau
njoti mannfrelsis og mannréttinda til fulls. Pad er pvi réttur fatlads folks ad lifa i

heilsusamlegu umhverfi og vera upplyst um eigid heilbrigdi.



1. Uppbygging ritgerdar

petta verkefni er heimildarritgerd. Til studnings var tekin vidhorfskonnun sem folst i
vidtali vid proskapjalfa sem starfar markvisst ad pvi ad studla ad beettri heilsu fatlads
folks med likamsraektar Urreedum og fredslu um hollt mataredi og almennt
heilbrigdi.

Eftir ad verkefnid og rannsdknarspurning pess hefur verid kynnt pa kemur ad 68rum
kafla en hann heitir Beett heilsufar til aukinna lifsgeda. Par er fjallad almennt um
pbrja hugtok, lifsgeedi, heilsuefling og heilsuhegdun. Farid er dypra i merkingu og
ahrif hugtakana asamt Gtskyringum & mikilvaegi peirra. 1 peirri umfjéllun er medal
annars komid inn & starf Lyoheilsustodvar sem nG starfar  undir
Landleknisembaettinu og varpad ljési & hvernig starfsemin sem par fer fram studlar
ad ofangreindum hugtékum. Einnig er komid inn a radleggingar og nidurstédur ur

rannsoknum & heilsufari fra Alpjodaheilbrigdisméalastofnunninni.

pridji kafli kallast Ad huga ad heilsunni. Sa kafli fjallar um heilsusamlegan lifsstil og
i hverju pad felst. Marga mikilveega peetti parf ad hafa i huga pegar hugsad er um
heilsuna. Tveir meginpeettir eru hreyfing og hollt mataraedi, fallad verdur um poérfina
fyrir pvi ad tileinka sér pessa petti 4samt utskyringum & pvi hvad pad felur i sér ad
borda hollt og hreyfa sig. Eftir pennan kafla fer verkefnid ad beinast ad fotludu folki
0g peirra heilsufari.

Fjorai kaflinn er pvi titladur Heilsufar fatlads folks. par er farid almennt yfir hver
stadan er i heilsufarsmalum fatlads folks. I 1josi haettulegra ahrifa ofpyngdar & heilsu
folks pa hefur Alpjédaheilbrigdisméalastofnun skilgreint ofpyngd sem sjukdéom. pvi
er fario dypra i nidurstddur rannsokna um ofpyngd og ahrif hennar. Tannhirda er
einnig til umraedu og fjallad er um rannsékn sem greinir fra slemu astandi a
tannheilsu fatlads félks (Miyawaki o.fl., 2004). Kaflinn endar &4 ad fjalla um
forvarnir, Gtskyring & hugtakinu og i hverju pad felst. Forvarnir med til demis
freedslu og studningi er mikilvaegur grunnur ad beettri heilsu og atti pad pvi ad vera
fagfélks, likt og proskapjalfa ad studla ad adgengilegum forvérnum & heilsuhegdun
fyrir fatlad folk (Rimmer, 1999).



Fimmti kafli heitir Proskapjalfinn og likt og nafnid gefur til kynna fjallar hann um pa
starfsgrein. Farid er yfir 16g, reglugerdir, starfskenningar, sidareglur og patt
proskapjalfans i heilsuhegdun fatlads folks. Til frekari studnings og til ad tengja vid
skyldur proskapjélfans i starfi og heilsufarsmal fatlads félks var tekid vidtal vid
proskapjalfa i formi vidhorfskénnunar. [ starfi sinu sér vidmelandinn um
hreyfingarirreedi og heilsufreedslu fyrir fatlad folk. Spurt var um alit hans a
heilsufarsstodu fatlads folks og hans vidhorf gangvart pvi umhverfi sem pad lifir i,
sem og & peim sem med fotludu folki starfa Gt fra starfstengdri pekkingu hans og

reynslu. bessi loka hluti kaflann kallast vidhorfskénnun og leerdomur.

Sidfraedi kallast sjotti kafli en i honum er farid yfir hvad pad hugtak felur i sér. Beint
er athyglinni ad sjalfreedi og sjalfsakvorounarrétti sem ad miklu leyti fellur undir
sidfreedi. Ut fra pvi er tengt sjalfreedid vid heilsufar fatlads folks og til pess var notast
vid somu vidhorfskénnun og i kaflanum & undan um proskapjalfann. I kénnuninni
voru lagdar fram spurningar sem sérstaklega voru etladar til ad tengja vid sjalfraedi,
par var etlunin ad fa dypri skilning & vidhorfum pess proskapjélfa & sioferileg
alitamal hvao varda sjalfsakvordunarrétt hja fotludum einstaklingi annars vegar og

abyrgd fagmannsinns hins vegar.

[ sjounda og jafnframt seinasta kaflanum er greint fra nidurstédum verkefnisins.
Minar alyktanir, hugleidingar og lerdémur af pvi ad hafa unnid petta verkefni.

Verkefnid endar & lokaordum.



2. Beett heilsufar til aukinna lifsgeda

Kaflinn fjallar um pad hvort heilsufar einstaklings hafi ahrif & lifsgeedi hans. pad
verdur farid i hugtakid lifsgaedi, i hverju lifsgaedi felast og af hverju pau eru folki
mikilvaeg. Utskyrt verdur tenginguna & milli lifsgeda og heilsu. Farid verdur yfir
hugtakid heilsuefling og i hverju pad felst samkveemt Landlaeknisembaettinu. |
utskyringum & heilsueflingu er fario groflega yfir heilsufarsstodu folks almennt og
hvernig beett heilsa getur aukid lifsgaedi pess. Einnig verdur farid yfir hlutverk
Lydheilsustodvar sem var arid 2011 felld undir Landleknisembeettid. Greint verdur
fra4 hugtakinu heilsuhegdun og farid er inn & hvernig pad getur att vid jakveda og

neikvaeda hegdun.

2.1 Lifsgeedi

Flestir vilja lifa vid god lifsgaedi, margir vilja betri lifsgaedi, en hvad eru lifsgedi?
Lifsgeedi getur talist sem persénuleg anagja hvers og eins med menningarlegum og
vitsmunalegum skilyrdum sem manneskja byr vid. Pad sem veitir folki vellidan,
hamingju og 6ryggi hlytur par af leidandi ad teljast sem lifsgaedi (The free dictionari,
e.d.). bratt fyrir ad islensk ordabok lysi lifsgedum sem eitthvad eftirsoknarvert i
lifinu, oft efnahagslegt eda tiskubundid (islensk ordabok, 2007) pa er varla hagt ad
pbreeta fyrir ad gott heilsufar fallist undir lifsgaedi.

Heilsa folks hefur veruleg ahrif & hvernig lifi peirra er hattad og pvi er gott heilsufar
fatt annad en eftirsoknarvert. I kjolfarid af heilsuskada getur folk oft purft ad takast &
vid nyjar takmarkanir i lifinu. Virkni og geta einstaklings til pess ad stunda félags-,
atvinnu- og heimilislif getur radist af heilsufari vidkomandi. Eda eins og
Alpjodaheilbrigdismalastofnunin (WHO) skilgreinir goda heilsu pa er pad likamleg,
andleg og félagsleg lidan sem gerir viokomandi kleift ad lifa innihaldsriku lifi
(Nordqvist, 2009), (Alpj6daheilbrigdismalastofnun, 1986).

Til pess ad vidhalda ofangreindum lifsgeedum skiptir miklu mali ad lifa
heilsusamlegu liferni. Samanber 16g um Landlaknisembeetti islands & pad embetti ad
studla ad beettri lyoheilsu pjédarinnar med pvi ad veita almenningi upplysingar um

hvad felst i heilsusamlegu liferni og kosti pess ad tileinka sér slikt. Embeettid kvedst
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studla ad heilbrigdi allra islendinga med pvi ad tryggja ad heilbrigdispjonustan
standist geedakrofur. Starfid byggir a allri peirri reynslu og pekkingu sem vol er a.
pPad er gert til pess ad veita Oflugt og adgengilegt lydheilsustarf sem og
heilbrigdispjonustu. Stor hluti af lydheilsustarfi embeettisins er stefna peirra hvad
vardar heilsueflingu. Heilsueflingin fer helst fram i formi radgjafar, freedslu,
upplysingagjof og eftirliti (Embeetti Landlaeknis, e.d., a). bannig ma alykta ad
hlutverk Landlaeeknisembattisins er ad baeta lifsgadi Islendinga med studningi og
freedslu & heilsusamlegu liferni saman ber 16g um landlekni og lydheilsu nr.41/2007.

2.2 Heilsuefling

Heilsuefling hefur verid skilgreind sem forvarnarstarf sem hefur pad markmid ad
auka lifsgaedi. Varpad er 1josi a pa jakvaedu peetti sem beeta eda vidhalda gédri heilsu
einstaklings. Peir peettir eru til demis vitundarvakning og lifsstilsvent umhverfi.
Heilsueflingunni er atlad ad styrkja heilsufar einstaklings til lengri tima (Bjerva,
Haugen og Stordal, 2003).

Heilsufar einstaklings getur haft veruleg ahrif 4 lidan hans og lifsgaedi. Hvort sem um
reedir likamlega-, andlega- eda félagslega heilsu. Heilsuefling er atlud til pess ad
beeta heilsufar almennings eda sporna vid heilsuskada. Heilsuefling studlar ad
umhverfi sem gerir folki kleift ad lifa heilsusamlegum lifsstil vid heilnemar
adstedur (Embeetti Landleknis, e.d., a). Lydheilsustdd var felld undir embeetti
landlaeknis en vid pad jokst ahersla embeettisins a aukna heilsueflingu, forvarnir og

beetta lydheilsu samanber 16g um breytingu & I6gum nr.41/2007, nr.28/2011.

Hluti af megin markmidum heilsueflingarinnar er ad skapa félki efnahagslegt,
menningarlegt og félagslegt umhverfi og adsteedur sem gerir almenningi kleift ad
vidhalda heilbrigdi. Nyting & pekkingu i formi fraedslu spilar stort hlutverk i settum
markmidum. /tlad er ad freedsla hafi pau ahrif ad hver einstaklingur hljoti negilega
pekkingu til pess ad halda vid og beeta heilsu sina (Embeetti Landleeknis, e.d. -b).
Vilji og vitund folks & heilsuhegdun og peirri abyrgd sem henni fylgir, er pvi liklega

6skandi utkoma heilsueflingarinnar.
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2.3 Heilsuhegdun

Heilsuhegdun er hugtak sem tekur til margra patta, sem einstaklingur framkvaemir
sem vid kemur heilsu vidkomandi (Prochaska og Prochaska, 2011). pad fer eftir edli
heilsuhegdunarinnar hvort han hafi jdkveed eda neikveed ahrif & heilsu folks.
Neikvaed heilsuhegdun er hegdun sem folki ber ad varast pegar vidhalda a heilbrigdi
likt og vimuefnaneysla, 6hdfleg neysla matar, svefnleysi, hreyfingarleysi og fleiri
heilsuspillandi peettir. Jakveed heilsuhegdun er su hegdun sem melt er med ad folk
tileinki sér til pess ad lifa heilsusamlegu liferni (Taylor, 2003). Tveir mikilveegir
peettir sem vidkoma jakveedri heilsuhegdun eru hollt mataredi og hreyfing.
(pingskjal 1149, 2006-2007).

Med  reglulegri  hreyfingu, hollu  mataredi og  reykleysi  telur
Alpjédaheilbrigdismalastofnunin ad haegt sé ad fyrirbyggja 30% krabbameinstilfella,
80% hjarta- og &dasjukdoéma og 90% fullordinssykursyki. Holdafar, hreyfingar- og
neeringarleysi virdist eiga storan patt i styttingu & lifaldri folks d&samt pvi ad vera ein
helsta 6gn vid lifsgedi (WHO, 2011). bratt fyrir  radleggingar
Alpjodaheilbrigdismalastofnunarinnar og Lydheilsustddvar virdist jafnt og pétt verda
fjolgun & ofpungu folki, baedi bornum og fulloronum. Ofpyngdinni fylgir aukin hetta
a sjukdomum og vanlidan. Til pess ad draga ur slikri préun parf umhverfid og
almenningur ad sameinast um abyrgo & heilsueflandi hegdun.

Stjornvold, fagfélk i heilbrigdismalum og adrir, purfa ad veita folki pa freedslu sem
pad parf & ad halda til ad studla ad bettri heilsu. Hreyfingartengd Grraedi purfa ad
vera til stadar, frambod og Urval & neringarriku matareedi & vidradanlegu verdi,
forvarnar upplysingar og 16g um notkun og neyslu vimuefna og fleira i pa éattina
(pingskjal 1149, 2006-2007).

Utanadkomandi peettir likt og stjornvold, fagfolk, foreldrar, félagsleg stada og fleira
hefur mikil ahrif & heilsuhegdun einstaklings, badi jakveeda og neikvaeda hegdun.
pvi purfa allir ad vinna saman, syna abyrgd og sporna vid pvi ad badi fullordnir og
born snidgangi ekki pa peetti sem vidhalda heilbrigdi okkar og fyrirbyggja skada

(Pingskjal 1149, 2006-2007). Hugum ad heilsunni, komum i veg fyrir eins mikinn
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skada og mogulegt er, med pvi ad fylgja eftir peim mikilveegu pattum sem vernda
heilsu folks, hvort sem um readir fullordinn einstakling eda barn (Pingskjal 1149,
2006-2007).

3. Ad huga ad heilsunni

A heimasidu Lydheilsustodvar og landleeknisembeettisins kemur fram ad mikilveegt
sé lifa heilsusamlegu liferni. par er einnig haegt ad lesa greinar um paetti sem
skadlegir eru heilsu folks likt og reykingar, afengi, svefnleysi, l1éleg tannhirda, stress
og fleira. I kaflanum hér & eftir er fjallad um i hverju pad felst ad tileinka sér
heilsusamlegan lifsstil. Litillega er fjallad um hvernig komast ma hja heilsuskada og
gefin eru almenn demi um heilsufar almennings og vandamal sem pvi tengjast, pa
sérstaklega hvad vardar ofpyngd. Farid er nanar i tvo peetti jakveedrar
heilsuhegdunar, peir pettir eru hollt mataredi og hreyfing sem mikilveegt er ad
tileinka sér til pess ad lifa heilsusamlegum lifsstil.

3.1 Heilsusamlegur lifsstill

Ad lifa heilsusamlegum lifsstil felst i pvi ad hafa heildarsyn yfir vidhorf sin i gard
heilsusamlegra pétta likt og naeringu, hreyfingu, tannhirdu og fleiri (Bjerva, Haugen
og Stordal, 2003). Heilsa hefur verid skilgreind sem astand par sem likamleg, andleg
og félagsleg vellidan er til stadar. Til pess ad teljast til godrar heilsu parf
einstaklingur ad vera laus vid sjukdéma og adra heilsubresti. Heilsa flokkast sem s
likamlegi, félagslegi og personulegi styrkur sem vidkomandi parf til daglegra athafna
(Alpjéoaheilbrigdismalastofnun, 1986).

Til pess ad tileinka sér heilsusamlegan lifsstil i peim tilgangi ad vidhalda godri
heilsu, parf folk ad pekkja pa peetti sem felast i heilsuhegdun. begar rynt er i heilsufar
og likamsastand folks er vert ad fara nanar i mikilveegi og ahrif hreyfingar og
neeringarriks mataraedis i ljosi jakvaedra ahrifa hvoru tveggja a heilsu folks. Medal
annarra heimilda var beklingur sem Lydheilsustod gefur Gt um réadleggingar a
mataraedi, neringu og heilsu notadur til studnings. par er tekid mid af nyjustu
visindarannsoknum & svidi naringar og heilsu (Lydheilsustdd, 2006).
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3.1.1 Hreyfing
Samkvaemt vidmidunarmdérkum Alpjodaheilbrigdismalastofnunar er folk i kjorpyngd

a bilinu 18,5 - 24,9 & likamsmassastudull (e. body mass index eda BMI). Talid er
mikilveegt ad folk reyni ad halda sig innan pessara marka (Lydheilsustdd, 2006).
BMI studull er likamsmassastudull sem malir heildarfitumagn a likamanum at fra
haed og pyngd. Studullinn er reiknadur med pvi ad deila massa einstaklings i kiloum
med likamshadinni { metrum i 6dru veldi, pad er pyng(kg)had(m)? (buridur
porbjarnardottir, 2003). Einstaklingur sem reiknast undir 18,5 & likamsmassastudli
telst vera of léttur samkveemt vidmidunarmérkum BMI en einstaklingur sem er yfir
25,0 a studlinum telst afur & moéti vera of pungur. Ad reiknast 30,0 eda meira er
merki um ad vidkomandi pjaist af offitu samkvemt BMI studli (Puridur
porbjarnardottir, 2003).

Studullinn gerir p6 ekki rad fyrir mismunandi likamsgerdum, hann getur ofmetid
fitumagn hja peim sem hafa mikinn vodvamassa, og einnig vanmetid fitumagn hja
peim sem hafa litinn vodvamassa. préatt fyrir pad er melt med pvi ad folk kynni sér
BMI tofluna, sina tdlu innan studulsins og reyni ad halda sig innan
kjorpyngdarmarka (Puridur Porbjarnardottir, 2003). Somu vidmidunarmork eru fyrir

karla og konur en likamsstudullinn & ekki vid um bérn (Hjartavernd, 2010).

Dagleg hreyfing er einn peirra patta sem studlar ad kjorpyngd hjéa félki. Hreyfing
byggir upp vodva og veitir aukinn styrk og kraft. Asamt hollu mataradi getur
regluleg hreyfing vidhaldid likamsstarfseminni og eflt likamlega getu einstaklings.
Afkost mikilveegra liffera aukast, likt og hjarta, vodva, lungna sem og annarra
(Carroll, 1992/1994).

Asamt pvi ad vera i minni hattu fyrir sjukdémum, er folk sem hreyfir sig reglulega,
betur i stakk buid til ad takast & vid dagleg verkefni og skyldur. Haegt er ad minnka
stress og auka vellidan med hreyfingu, og med aukinni vellidan atti folk ad geta
notid sin betur i lifinu (Carroll, 1992/1994).

Fyrir utan hreyfingu vid daglegar athafnir er fulloronu folki radlagt ad hreyfa sig i

minnst halftima & dag vid mikla eda midlungs akefd. Til pess ad koma i veg fyrir
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pyngdaraukningu geeti folk po purft ad nota um pad bil klukkutima & dag i mikla eda
midlungs akafa hreyfingu (Lydheilsustdd, 2006). Midlungs akefd geeti att vid roska
gongu, skauta, sund, hjélreidar og annad slikt. Med mikilli akefd er po att vid
fjallgéngu, hlaup, og flest allar ipréttir sem stundadar eru med arangur i huga. pad
telst jakveett ef folk synir fjolbreytni i vali sinu & hreyfingu og ekki skemmir fyrir ef
skemmtun fylgir. Pad skiptir mali ad hreyfa sig, alveg sama & hvada aldri
einstaklingur er pvi hreyfingunni fylgir mikill avinningur og aukin lifsgaedi
(Lyoheilsust6d, 2006).

3.1.2 Hollt mataraedi
Likaminn notar pad sem honum er gefid til pess ad byggja sig upp og vidhalda

heilbrigdi. pvi er mikilveegt ad passa upp 4 ad likaminn fai pa neringu og pann
vokva sem hann parf a4 ad halda. Fordast skal eftir fremsta megni pad sem er
likamanum skadlegt (Lydheilsustdd, 2006). Stor pattur i vidhaldi & likamsstarfsemi
folks er vokvi i formi vatns. Vatn er hitaeiningalaust og akjosanlegasti drykkurinn
fyrir likamann til ad svala porsta og vidhalda vokvajafnveegi. Malt er med pvi ad
kranavatn og kolsyrt vatn séu peir drykkir sem folk kys sér fram yfir adra.
Vatnsskortur eda vokvatap getur haft slemar afleidingar i for med sér og valdid
mikilli vanlidan likt og héfudverk, lystarleysi og preytu. Vatn og hollt mataradi eru
pbvi afar mikilveg blanda i uppskriftinni ad heilbrigou liferni (Elisabet S.
Magnusdottir, 2005).

Til pess ad fa naudsynleg naeringarefni parf mataraedid ad vera fjolbreytt. Gott er ad
borda sitt litid af hverri faedutegund sem inniheldur ymiss hollefni. Mismunandi
feedutegundir veita likamanum mismikid af ymsum mikilveegum naringarefnum.
Fjolbreytni og nearingargildi er pvi undirstadan ad hollu mataraedi. Pad etti po ekki
ad pyda ad pad purfi ad borda of mikid til pess ad fa naeringuna og fjélbreytnina i
mataraedi. Skammtasteerd er pvi vart ad huga ad og parf hin ad vera i samraemi vid
orkuporf viokomandi einstaklings (Elisabet S. Magnusdottir, 2005).

Matveli sem rik eru af naringarefnum og pvi god fyrir likaman eru medal annars,

avextir, greenmeti, belgjurtir, fituminni mjolkurvérur, magurt kjot, groft kornmeti,
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fiskur, porskalysi og fleiri. Oll pessi matveeli eru full af naeringarefnum og attu pvi
ad vera aberandi i mataraedi folks. Likaminn parf ekki a gosi, sa&tindum, afengi,
svaladrykkjum og 6dru sliku ad halda. Gaeta parf hofs pegar kemur ad sykur eda salt
rikum matvelum og huga parf ad pvi ad holla mataraedid og hreyfingin viki ekki

fyrir slikum vérum sem eru likamanum 6éporf (Lydheilsust6d, 2006).

4. Heilsufar fatlads folks.

Til pess ad 6dlast heildarsyn yfir vidhorf sin i gard heilsusamlegra patta likt og a
hollu mataradi og hreyfingu, pa parf vidkomandi ad pekkja pessa patti og hvad peir
fela i sér (Bjerva, Haugen og Stordal, 2003). bessi kafli fjallar i pvi samhengi,
almennt um heilsufar fatlads folks og hvort ad fatlad folk hljéti pa fredslu og pann
stuoning sem fatlad folk parf & ad halda til pess ad 6dlast pekkingu & heilsusamlegum
pattum, sem er naudsynleg kunnatta pegar etlunin er ad tileinka sér jakveeda
heilsuhegdun.

[ kaflanum er sérstaklega farid yfir ofpyngd og tannheilsuskada. Ofpyngd er alvarlegt
heilsufarslegt vandamal & mérgum stédum i heiminum (Hjartavernd, 2010).

Greint verdur fra upplysingum um heilsufarsvandamal hja fotludu folki. T lok kaflans
er farid yfir hvad brynt er ad gera til pess ad reyna koma i veg fyrir ofpyngd og adra
heilsufarskvilla. Forvarnir eru mikilveegar i peim efnum, kaflinn endar & Utskyringu a
forvérnum og hvernig forvarnirnar geta virkad fyrirbyggjandi. bannig er synt fram &

naudsynjar pess ad vera med forvarnarstarf sem fjallar um heilsuhegdun.

4.1 Heilsufarsleg stada fatlads folks

Gifurlega stort hlutfall folks i heiminum byr vid fotlun, eda allt ad pasundir milljona
manna. Talid er ad fjélgun verdi & folki med fotlun og ad fotlun fatlads folks getur
ordid enn meira hamlandi en st sem fyrir er, vegna slemrar heilsuskadandi hegdunar
folks i heiminum (World report on disability, 2011). Til pess ad tileinka sér jakvaeda
heilsuhegdun parf folk & studning og freedslu ad halda. Mikid af fétludu folki hefur

ekki sama adgang ad heilbrigdispjonustu og menntun likt og ofatladir. Sérhafd
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bjonusta sem mikid af fotludu folki parf & ad halda til pess ad vidhalda heilbrigdum
lifsstil er oft a tioum 6adgengileg (Rimmer, 1999).

Rannsoknir & heilsufari fatlads folks eru af skornum skammti. pratt fyrir pad er pvi
haldid fram ad studningur og freedsla & heilsuhegdun fyrir fatlad félk sé abotavant og
4 pad medal annars vid rok ad stydjast vegna peirra fjolmorgu heilsufarsvandamala
sem stor hluti af fotludu folki glimir vid. Daemi um pess héattar heilsufarsvandamal
eru ofpyngd og tannsjukdomar. Pessir sjukdémar eiga pad sameiginlegt ad

heilsuhegdun hefur gifurleg ahrif & tilvist peirra (World report on disability, 2011).

4.1.1 Ofpyngd
Ofpyngd er eitt stersta heilsufarsvandamal vestreenna pjoda sem virdist vera sifellt

ad aukast og er Island ekki fratalid i peim efnum (Hjartavernd, 2010). Ofpyngd er
mjog stort og sleemt vandamal sem virdist vera enn algengara hja fétludum folki
heldur en peim sem O&fatladir eru. Ofpyngd ma helst rekja til tveggja pétta i
heilsuskadandi hegdun en peir eru éhollt og naeringarskert mataraedi annars vegar og

hreyfingarleysi hins vegar (Rimmer, 1999).

Ofpyngd eda offita er pegar of mikil fitusdfnun verdur i likamanum (islensk ordabok,
2007). pad getur haft ymsar slemar og jafnframt lifshaettulegar afleidingar i for med
sér likt og fullordinssykursyki, kransaedasjukdoma, blodfituréskun, heilabléofall,
meadi, héan  blodprysting, krabbamein, svefntruflanir, gallsteina- og
gallblédrusjukdéma og slitgigt i hnjam (Hjartavernd, 2010). Vegna peirra alvarlegu
afleidinga sem ofpyngd getur haft a heilsufar og lifsgaedi einstaklings, hefur
Alpjédaheilbrigdismalastofnun skilgreint ofpyngd sem sjukdém (WHO, 2011).

4.1.2 Tannhirda
Likt og ofpyngd pa er tannheilsuskadi algengari hja fotludu félki en éfétludu. God

tannheilsa skiptir miklu mali. Mikil vanlidan getur fylgt pvi ad hafa skemmdar tennur
eda adra munnsjukdoma sem i flestum tilfellum tengjast slemri tannhirdu. God

tannheilsa eykur vellidan sem og lifsgeedi (HoéImfridur Gudmundsdéttir, 2006).

Vegna mikilvaegi pess ad bla vid géda tannheilsu starfar hér a landi faghdpur sem

heitir tannverndarrad. Radido sem na starfar undir stjorn Lydheilsustédvar, hefur pad
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hlutverk ad vera faglegur radgjafi stjornvalda um tannverndarmal. Starfsemi radsins

er pripeett, pad skiptist i freedslu, radgjof og rannséknir (Lydheilsustdd, e.d).

Aldamétin 2000 var gerd rannsokn undir leidsdgn Dr. Miyawaki, sem birtist arid
2004 i timaritinu, Journal of Intellectual Disability Research (Miyawaki o.fl., 2004).
I rannsokninni var rannsakad tannhirdu fatlads folks. I peirri rannsokn kom fram ad
stor hluti patttakanda hafdi litla vitund um sina eigin tannhirdu og mikilveegi hennar.
[ peim hopi sem rannsakadur var, hofdu umonnunaradilar fulla umsjon med
tannhirdu vidkomandi likt og heimséknum til tannlaeknis sem i flestum tilfellum voru
allt of sjaldan (Miyawaki o.fl., 2004).

Fotlun einstaklings getur haft ahrif & tannheilsu vidkomandi. Vaxtatruflanir og
erfoagallar geta i sumum tilfellum til deemis valdid galla i glerung, vontun & tbnnum
eda bitskekkju. FOIk med akvednar fatlanir likt og Downs heilkenni er i ahattuhdp
hvad vardar tannholdsbdlgu og ef slikt er ekki medhondlad getur pad valdid
tannmissi i 1josi pess ad tennurnar eru ekki eins djupt festar i tanngardinn. Ef fotlun
veldur pvi hja einstaklingi ad hann eigi erfitt med ad tyggja mat pa er maturinn
liklegri til pess ad valda skemmdum i ténnum (Gunnar bormar og Sigfus Por
Eliasson,1989).

Fagfolk sem starfar i pagu fatlads folks likt og proskapjalfar, gegna pvi mikilveegu
hlutverki hvad tannheilsu vardar, sem og adra heilsueflandi petti (Gunnar Pormar og
Sigfas bor Eliasson,1989). Samkvemt sidareglum proskapjalfa ber hann pa skyldu
ad beita fagpekkingu sinni til pess ad beeta lifsskilyrdi og lifsgaedi fatlads folks. bad
getur hann gert med pvi ad veita fotludu folki sem hann starfar med fraedslu, &fingu
0g pann studning sem viokomandi parf & ad halda til pess ad vidhalda g&dri
tannheilsu (Proskapjéalfafélag Islands, e.d.). Einnig kemur fram i sidareglum
broskapjalfa ad peir eigi ad leita sér rada annarra sérfredinga ef porf er & og virda
adrar fagstéttir og sérpekkingu peirra, &samt pvi ad nota sina eigin pekkingu til pess
ad midla upplysingum til annarra. Pvi ma etla ad proskapjalfi geti att storan patt i ad
vernda tannheilsu fatlads folks med pvi ad nyta og midla sinni pekkingu og efla til

samstarfs vid annad fagfolk likt og tannleekna eda annarskonar heilbrigdisstarfsfolk.
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Mikil er porf er & aukinni vitund & tannheilsu fatlads folks. Sjukdomar i tbnnum eru
taldir vera einn af peim pattum sem égna heilsu fatlads folks hvad mest. Talid er ad i
kringum 85% fullordins folks med proskahdmlun sé med virkan sjukdom i tonnum

eda munni (Ingolfur Einarsson, 2008).

pessar ognvekjandi alyktanir um tannheilsu fatlads folks vekja upp pa spurningu
hvort ad verid sé ad axla pa abyrgd sem til parf, til pess ad veita fotluou folki
studning pegar kemur ad tannheilsu peirra. Einnig hvort ad unnid sé nagilega mikid
forvarnarstarf i samstarfi vid fatlad folk og fagfolk sem starfa i peirra pagu.
Reglulegt eftirlit hj& tannlaekni og gdd dagleg umhirda er besta forvornin i pessum
efnum. Liklegt er ad forvarnarstarf i formi eftirlits, freedslu og studnings til athafna
&tti ad geta beett tannheilsu til muna og enn fleiri &ttu ad geta verid lausir undan
peirri vanlidan sem fylgir slemri tannheilsu og haldid sinum eigin tonnum til efri ara,

jafnvel til eviloka (Magnus J. Kristinsson, 2001).

4.2 Forvarnir

Til pess ad koma i veg fyrir sjakdoma er oft & tidum sett af stad ferli sem saman
stendur af pvi ad gera aztlun til pess ad framfylgja og framkveema. pad ferli kallast
forvarnir. prju stig eru af forvornum. Fyrsta stigid er &tlad stérum hopi samfélagsins
og @tlad er til pess ad fyrirbyggja mogulegt vandamal. Annad sigtid beinist ad
ahaettuhdpi og hefur pad markmid ad koma i veg fyrir ad sjukdémur préist og halda
ad skada i lagmarki. Pridja stigid snyr ad pvi ad halda akvednum sjukdomi i skefjum

0g beinist pvi ad sértekum hépi (Bjerva, Haugen og Stordal, 2003).

I kjolfar nidurstadna & rannsoknum & sleemri heilsufarsstodu fatlads folks er vert ad
hugleida mikilveegi forvarna (Rimmer, 1999). Heilsa fatlads folks raedst i flestum
tilvikum af sému pattum og Ofatladra. Heilsuhegdunin skiptir pA mestu mali, hversu
vel einstaklingurinn og umhverfid hugsar um likama vidkomandi og starfsemina sem
honum fylgir. Einstaklingurinn eda s& sem ber abyrgd a heilsu hans parf ad vera
medvitadur um pa peetti sem geta 6gnad heilsu vidkomandi likt og sleemt mataradi,
hreyfingarleysi, reykingar, Iéleg tannhirda og annad slikt. Fraedslan parf ad vera a

pann hatt sem er einstaklingnum adgengilegt og skiljanlegt (Rimmer, 1999).
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pa er haegt ad velta fyrir sér hvort paer forvarnir sem nu eru til stadar, sem hindra eiga
heilsuskada, séu fotludu folki neegilega adgengilegar, audskildar og hvort
studningurinn til pess ad fylgja heilsuhegdun eftir sé almennt til stadar fyrir fatlad
folk i samfélaginu. Ut fra pvi ad ofpyngd og adrir sjlikdémar tengdir heilsuskadandi
hegdun séu rikjandi hja storum hluta fatlads folks. Heilsuskadinn sem ekki getur
einungis skert lifsgaedi og aukid vanlidan heldur einnig aukid takmarkanir og fotlun
félks (Rimmer, 1999).

Fatlad folk, likt og adrir, purfa & studningi og freedslu i formi forvarna ad halda, til
pbess ad tileinka sér jakveaeda heilsuhegdun. Mikid af fjarmagni rikis fer i ad greina
sjukdéma og laekna i kjolfarid. Litid fjarmagn er pa oft eftir til pess ad radstafa i
forvarnir. Forvarnir og fraedsla geta fyrirbyggt sjukdéma likt og ofpyngd og

tannsjukdéma med pvi ad studla ad heilsuhegdun (Rimmer, 1999).

5. broskapjalfinn
Pessi kafli leggur aherslu & starf proskapjalfans, peim Iégum og reglugerdum sem

honum ber ad starfa eftir sem og skyldur hans i starfi. Farid er yfir starfskenningu
broskapjalfans og peer sidareglur sem honum ber skylda til ad starfa eftir. bad fellur
undir starf proskapjalfa ad stydja fatlad folk asamt pvi ad efla sjalfstaedi og studla ad
samfélagspatttoku likt og greint er fr4 i kaflanum. bvi etti proskapjalfi ad geta ordid
mikilveegur hlekkur i hopi fagfdlks til pess ad beeta heilsufar fatlads folks. Fram
kemur ad proskapjalfinn geti att patt i ad studla ad heilsusamlegu umhverfi og
fredslu fyrir baedi fatlad folk og annad fagfolk sem i starfi kemur ad heilsu fatlads
folks. 1 peim tilgangi ad efla heilsuhegdun & jakveedan hatt. i lok kaflans er dreginn
saman pann lerdém sem ég hef ddlast vio gerd verkefnisins, par er studst vid

vidhorfskdnnun sem tekin var vid starfandi proskapjalfa.

5.1 L6g og reglugerdir
Proskapjalfar starfa medal annars eftir sidareglum proskapjalfa og reglugerd um

storf, starfsvettvang og starfshetti proskapjalfa nr. 215/1987. beir eru sérmenntadir
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til ad sinna fotludu folki og felst sérstada peirra i pvi ad peir eru eina stéttin sem

hefur rétt til ad sinna proskapjalfun samkvaemt ofannefndri reglugerad.

Proskapjalfinn ma adeins starfa sem proskapjalfi hér a landi ef hann hefur fengid
leyfi heilbrigdisradherra og er pad leyfi adeins veitt peim sem samkvaemt [6gum um
storf proskapjalfa hafa lokid profi fra broskapjalfaskéla islands. Login er komin til

ara sinna og nu Gtskrifast proskapjélfar af Menntavisindasvid vid Haskéla islands.

Login kveda & um ad proskapjalfar eigi ad starfa vid pjalfun, uppeldi og uménnun
broskaheftra. Proskapjalfanum ber ad pekkja skyldur sinar, vidhalda pekkingu og
tileinka sér nyjungar sem varda proskapjalfun og er honum skylt ad geeta pagmaelsku
um ymiss atridi sem hann fer vitneskju um i starfinu, ef hann gerir pad ekki getur

hann verid sviptur starfsréttindum og sett refsingu.

5.2 Storf proskapjalfa

Samkveemt reglugerd um storf, starfsvettvang og starfshetti proskapjalfa nr.
215/1987 starfa proskapjalfar par sem porf er & proskapjalfun og felst starfid i
uppeldi, uménnun og pjalfun. Med proskapjalfun er & freedilegan og skipulegan hatt
stefnt ad pvi ad ,.koma fotludu folki til aukins alhlida proska“ og er gengid 1t fra pvi
ad allar manneskjur geti nytt sér reynslu sina og badi leert og proskast. broskapjalfar
taka mid af porfum hvers og eins annars vegar og peim kréfum sem samfélagid gerir
til pegna sinna hins vegar. Einnig er 16gd &hersla & skyldur samfélagsins vid fatlad
félk og parfir fatladra einstaklinga i samfélaginu. broskapjalfar gera markvissar
pjalfunardaetlanir sem mida ad pvi ad auka hefni einstaklinga til ad takast a vid

athafnir daglegs lifs.

5.3 Starfskenning proskapjalfa

Starfskenning proskapjalfans er badi fagleg og persénuleg. Starfskenningin er fagleg
par sem hdn byggir a fredilegum grunni, hugmyndafredi og sidareglum
fagstéttarinnar. Starfskenningin er personuleg par sem han byggir a gildum, reynslu
og vidhorfum. I starfskenningu proskapjalfa kemur fram fyrir hverju proskapjalfar
standa og hver grunnur og hugmyndafreadi i starfi proskapjalfa er. broskapjalfastéttin
byr yfir mikilli sérstodu par sem hun hefur annars vegar ad geyma vidteka og

hagnytta pekkingu & svidi skipulags, stefnumdtunar og framkvemdar & heildraenni
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bjonustu og hins vegar byr stéttin yfir pekkingu & einstaklingsmidadri pjonustu, 6had
adstedum og aldri. Grunnurinn af hugmyndafraedi proskapjalfa eru 16g, reglugerdir
og sidareglur proskapjalfa en stéttin byggir medal annars & jafnrétti og virdingu fyrir
sjalfsakvordunarrétti (Proskapjalfafélag Island, 2007).

Innan stéttarinnar er haft pad ad leidarljosi ad hver einstaklingur sé einstakur og ad
allir eigi rétt & fullri patttoku i samfélaginu & eigin forsendum en med pessu viomoti
hafa proskapjalfar tekid patt i ad mota pjonustu og rydja hindrunum i burtu i
samfélaginu til ad baeta lifsgedi og lifsskilyrdi fatladra einstaklinga. Proskapjélfar
eru sifellt ad berjast fyrir battum kjorum og lifsgeedum fatlads folks, svo ad
réttindabaratta og réttindageaesla er stor partur af starfi peirra. broskapjalfastéttin
leitast vid ad tileinka sér nyjustu stefnur og strauma er varda hagsmuni fatladra og
midla pekkingu sinni afram og innleida nyjungar i pjonustu (Proskapjalfafélag
island, 2007).

5.4 Sioareglur proskapjéalfa

I sidareglum proskapjalfa segir ad proskapjalfi eigi ad beeta lifsskilyrdi og lifsgaedi
skjolsteedinga sinna. Virding og umhyggja fyrir skjélsteedingum og adstandendum er
grunnur ad starfi hans. pProskapjalfi skal avallt standa vord um réttindi skjolsteedinga
sinna, hann skal rekta starf sitt af samviskusemi, bera virdingu fyrir lifaldri
skjolsteedingsins, einkalifi hans og eignum. proskapjalfi er bundinn pagnarskyldu
vardandi upplysingar um skjélsteedinga sina. Hann skal syna drengskap i samskiptum
vid starfsfélaga. Til ad pjonustan sé sem best skal proskapjélfi leita adstodar annarra
sérfreedinga ef porf er &, virda sérpekkingu annarra faghdpa og nota sérpekkingu sina
til ad radleggja 6drum. Hann parf ad huga ad félagslegum athéfnum og breyttri
hegdun einstaklings, auk pess ad taka a4 fordomum sem sprottnir eru fra umhverfinu.
Proskapjalfi skal kynna sér og starfa eftir peim 16gum og reglugerdum sem i gildi eru
hverju sinni um malfeni fatlads folks og proskapjalfastéttina sjalfa (Proskapjalfafélag
islands, e.d.).

proskapjalfi & samkveemt sidareglum & ad huga ad felagslegum ath6fnum og
umhverfi skjélstaedings sins i peim tilgangi ad beeta lifsgedi hans og efla hann til

sjalfstedis i samfélagspatttoku. | pvi samhengi ma velta fyrir sér hvort honum ber
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skylda til ad stydja vidkomandi i pvi ad tileinka sér jakveaeda heilsuhegdun og adstoda

hann vio heilsueflandi athafnir.

5.5 pattur proskapjalfans i heilsuhegdun fatlads folks

Til pess ad geta tekid patt i pvi sem samfélagid hefur upp & ad bjéda er mikilvaegt ad
hafa gdoa heilsu. Einstaklingur getur dregid ur likum & heilsuskada med pvi ad syna
jakvaeda heilsuhegdun og er pannig liklegri til pess ad verda virkur
samfélagspatttakandi. Heilsuhegdun fatlads fdlks etti pvi ad vera eitt af
forgangsatrioum hj& proskapjalfa og 6dru fagfolki sem vill studla ad baettum
lifsgeedum fatlads folks (Rimmer, 1999). broskapjalfinn parf pvi ad vera medvitadur
um pa peetti sem heilsuhegdun felur i sér og etti ad geta lagt pad upp a pann hatt sem
er skjolstedingi hans skiljanlegur og adgengilegur. Likt og fredslu parf
einstaklingurinn studning og pvi pyrfti proskapjalfinn ad geta fundid Gt hvernig hann
getur stutt skjolstaeeding sinn til pess ad vidhalda godri heilsu. Asamt fraedslu geti pad
att vio til demis einstaklingsmidad hreyfingarGrreedi, adgengi ad neringarriku

mataraedi, adstod vid tannhirdu og almennt hreinlaeti (Rimmer, 1999).

proskapjalfar eru sifellt ad berjast fyrir beaettum kjorum og lifsgeedum fatladra
einstaklinga. Réttindabaratta og réttindagasla er stor partur af starfi peirra og er pad
hlutverk medal annars skilgreint i reglugerdum og sidareglum proskapjalfa. par
kemur einnig fram ad Proskapjalfastéttin leitist vid ad tileinka sér nyjustu strauma og
stefnur er varda hagsmuni fatlads folks og midla pekkingu sinni &samt pvi ad

innleida nyjungar i pjonustu (Proskapjélfafélag island, 2007).

[ 1j6si pess ad heilsufarsleg stada fatlads folks er ad 6llum likindum verri en hja peim
sem ofatladir eru, er tilvalid ad aukinn studningur og fraedsla & heilsuhegdun verdi
nyjung i peirri vidteeku pjonustu sem proskapjalfinn stendur fyrir (Rimmer, 1999).

Proskapjalfinn getur nytt pekkingu sina med pvi ad stydja fatlad folk til pess ad
tileinka sér heilsusamlegan lifsstil asamt pvi ad freeda haghafa sem einnig geta lagt
sitt af morkum til ad efla jakveaeda heilsuhegdun fatlads folks. pad parf ad skapa

umhverfi sem gerir fotludu folki kleift ad lifa heilsusamlega. Aukid samstarf fagfolks
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0og annarra sem stydja vio fatlad folk getur skapad gott umhverfi sem studlar ad
jakveedri heilsuhegdun i samraemi vid skodanir, vilja og oskir skjolstedinga sinna.
Heilsusamlegt umhverfi atti pvi ad geta aukid lifsgeedi. Umhverfid er stor pattur i
heilsuhegdun en pad eru athafnir lika (Rimmer, 1999).

Hagt er ad velta pvi fyrir sér hvort ad proskapjalfar og adrir sem starfa vid ad stydja
fatlad folk i athofnum sinum geti lent i peirri adstodu ad afstada peirra stangast & vid
Oskir skjélstedingsins. Pannig getur verid vandasamt ad rdda fram ar pvi, at fra
hverju eigi ad taka akvardanir vardandi lif viokomandi. Proskapjalfinn & i peirri
heettu ad starfa eftir forreedishyggju og syna pannig sjalfredi skjolstedingsins
dvirdingu en einnig geeti legid heetta i ad starfa ad 6llu leyti eftir dskum vidkomandi
ef ad Oskirnar hafa slem ahrif & velferd vidkomandi (Astridur Stefansdottir og

Vilhjalmur Arnason, 2004). Slikar adstaedur reyna & sidferdi proskapjélfans.

5.6 Siofraedilegsyn starfandi proskapjalfa a heilsufari fatlads folks

Sidfredi er nefnd sem ein af megingreinum heimspekinnar. Vidfangsefni
sidfreedinnar er sidferdi. Sioferdi er folgid i pvi sem vardar lifnadarhaetti okkar. Likt
og breytni og samskipti vid annad folk, dyr og umhverfid. Sidferdi eru paer krofur
sem gerdar eru til mannsinns um hegdun hans og breytni (Geir b. bérarinsson, 2005).

Forraedi og forredishyggja eru hugtok sem eiga vel vid pegar leitast er eftir tengslum
a milli sidfreedinnar, sioferdisinns og starf proskapjalfans. Forraedishyggja getur baedi
verid bein og 6bein. Valdbeiting er demi um beina forraedishyggju en skortur a
upplysingum daemi um obeina (Astridur Stefansdottir og Vilhjalmur Arnason, 2004).
Upplysingaskortur skerdir akvordunarfrelsi peirra sem eru hefir til pess ad taka
akvardanir um eigid liferni sem i morgum tilfellum er réttlett med peim rokum ad
viokomandi sé ekki hefur til pess ad meta dkvordunarefnid eda fari sér ad vooa ef
akvordunin er sett i hans hendur. P6 getur pad komid fyrir ad proskapjélfi taki pa
sidferdislegu akvoroun ad hann purfi ad beita faglegu forreedi med pvi ad taka abyrga
akvordun um velferd skjdlstedings sins ef hann er med 6llu 6fer um akvardanatoku
eda skadlegur sjalfum sér eda 6drum (Astridur Stefansdottir og Vilhjalmur Arnason,

2004).
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pad sidferdislega mat hvort beita purfi faglegu forraedi eda hvort proskapjalfi sé ad
beita skjolsteding sinn Oparfa forredishyggju getur vel att vid pegar kemur ad
heilsufari fatlads folks. Sem demi m& nefna fatladan einstakling med &unna
sykursyki sem vill ekki breytingar & mataraedi sinu pratt fyrir ad pad geti kostad hann
lif sitt. A hann rétt & ad nyta sjalfreedi sitt i ad lifa eftir pvi sem veitir honum ad hans
mati vellidan eda er pad proskapjalfans ad gripa inn i og gera breytingar gegn vilja

hans? Vangaveltur & bord vid pessa verdur farid yfir i kaflanum 4 eftir.

5.6 Vidhorfskénnun og l&erdomur

Tekid var vidtal vid starfandi proskapjalfa sem med namskeidarhaldi vinnur ad pvi
ad adstoda fatlad folk vid ad tileinka sér heilsusamlegan lifsstil med hreyfingu og
freedslu a hollu mataraedi. Markmidid var ad fa ad skyggnast inn i hans upplifun ar
starfi og vidhorfum gagnvart heilsufari fatlads folks. Spurningar minar til
proskapjalfans tengjast méalefnum verkefnisins og var @tlunin ad fa hans syn & peim
efnum ut frd& pekkingu og reynslu i starfi. Med fraedilegum heimildum og
vidhorfskonnun i formi vidtals vid starfandi proskapjalfa hef ég dregid mikinn
leerdom & heilsufarsmalum fatlads folks og hlutverki proskapjalfans i peim efnum.
pessi kafli, sem skiptist i prja hluta, er &tlad ad tengja saman fredina vid
vidhorfskdnnunina med beinum og Obeinum tilvitnunum i proskapjalfann og birta

pannig pann leerdom sem ég hef dregid i gegnum vinnslu & verkefninu.

Heilsufarsstada fatlads folks og ofpyngd

Fram hefur komid ad stor hluti fatlads folks i heiminum byr vid heilsufarsleg
vandamal i kjolfar neikveaedrar heilsuhegdunar og méa nefna ofpyngd sem demi um
slikt (World report on disability, 2011). I 1jési pess potti mér dhugavert ad spyrja
proskapjalfann um hans alit & heilsufarslegristodu fatlads folks ut fra sinni reynslu i
starfi. ,, Hun er bara ekki nogu géd* tjadi hann mer. Hann taldi ad i peim framférum
sem hafa att sér stad undanfarin ar i malefnum fatlads félks pa hafi gleymst ad

leidbeina peim vid ad lifa heilbrigdu lifi.

Til pess ad lifa heilbrigdu lifi parf ad tileinka sér jakveeda heilsuhegdun likt og ad

hreyfa sig reglulega og borda hollann mat. Jakveed heilsuhegdun getur komid i veg

fyrir ofpyngd og adra heilsufarskvilla (Taylor, 2003). ber alyktanir sem fram hafa
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komid i verkefninu um algengi ofpyngdar hja fotludu félki voru i samremi vid
upplifun proskapjalfans, pvi pegar ég spurdi hann hvort honum peetti mikid um

ofpyngd hja fotludu folki pa svaradi hann ,,J&, pad er pad, mjog mikio .

Vidhorf fatlads félks & eigin heilsufars stodu

[ allri umfjélluninni um heilsufarsvandamal fatlads folks hafdi ég ahuga 4 ad vita
peirra vidhorf & eigin heilsufarsstodu. Ahugavert veri ad gera rannsokn & peim
efnum en &n rannsdknar studdist ég vid pekkingu og upplifun proskapjalfans r starfi
sinu. Hann sagdi mér fra pvi ad patttakendur namskeidanna hja peim syna oftast naer
mikinn ahuga pegar pad kemur til peirra. En pad sé eftirfylgni sem vantar, pa & hann
vid heima fyrir, pessi eftirfylgja er ad hans mati naudsynlegur péattur. Hann taldi
meiri eftirfylgni hja peim sem bua heima fyrir heldur en & sambylum, par telur hann
vera vontun & studning. bessar upplysingar fra proskapjalfanum minna mig a
mikilveegi peirra sem starfa med fotludu folki og ahrifin sem peir hafa & umhverfi

fatlads folks og hversu heilsusamlegt pad umhverfi er.

Sjéalfsteaett lif

Vegna alyktana minna um pau ahrif sem proskapjalfinn hefur & heilsufarslegri stodu
skjolstedinga sinna, pa leiddi ég hugann ad hugtakinu sjalfstett Iif. A bakvid
hugtakid sjalfsteett Iif liggur hugmyndafraedi. S0 hugmyndafraedi byggir & pvi ad allar
manneskjur geti tekid eigin akvardanir ef pau fa teekifeeri til pess, alveg 6had edli eda
alvarleika skerdingar pess sem ad akvorouninni kemur. Allar manneskju hafa
samkvaemt hugmyndafradinni rétt & ad taka til fulls patt i 6llum svidum lifsins.
(Barnes, 2003).

Eg er hlynnt pessari hugmyndafradi og tel pad mikilvaegt ad fatlad folk likt og adrir
fai ad vera stjornendur i eigni lifi. PO tel ég pad jakveett ef ad proskapjalfar og annad
fagfolk veitir fotludu folki pann studning og freedslu sem pad parf a ad halda til pess
ad geta tekio upplystar akvardanir um eigid lif og hvernig pau geti med akvérounum
sinum lifad heilsusamlegu lifi, &samt pvi ad veita adgengi og umhverfi sem til parf.
Likt og ég komst ad i samtali vid proskapjalfann pa er til deemis fjarhagslegt frelsi

ekki einungis falid i pvi ad fa afhent kort med 6llum peningnum inn &, heldur parf ad
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freeda og stydja einstaklinginn vid ad nota peninginn a pann hatt sem ad studlar ad

velferd hans an pess pé ad taka akvardanir fyrir vidkomandi.

Forvarnastarf

Pegar ég tala um fraedslu og studning a jakvadri heilsuhegdun pa & ég medal annars
vid forvarnarstarf eins og fram kom i kaflanum um forvarnir pa er pad ferli eda
azetlun sem atlad er ad framkveemd sé (Bjerva, Haugen og Stordal, 2003). Til pess ad
pbroskapjalfi getur stutt skjolsteding sinn i heilsusamlegu liferni parf hann sjalfur ad
vera medvitadur um pa peetti sem krefst til ad lifa heilsusamlega. Hann parf einnig ad
geta gert skjolstedingi sinum grein fyrir peim pattum og sja til pess ad

upplysingarnar séu viokomandi adgengilegar og skiljanlegar (Rimmer, 1999).

Til pess ad fa enn dypri skilning & hlutverki proskapjalfans vardandi heilsufar fatlads
folks pa spurdi ég proskapjalfann sem ég reddi vid hvernig honum petti ad
forvarnarstarf ad beettri heilsu fatlads folks etti ad vera hattad. Hann taldi ad freedsla
a vinnustédum pyrfti ad vera meiri, ad ekki sé ndg ad hafa freedslu um heilsu einn
daginn og bjoda svo upp & fullt af nammi og gosi annan daginn. Ad mati
broskapjalfans pa er algengt a sambylum ad ekki sé verid ad beina fotludu folki i att
ad heilsusamlegum lifsstil. Mikilveegt veeri ad allt starfsfolk sé vel upplyst um
hvernig eigi ad stydja pau i ad tileinka sér heilsusamlegan lifstil i stad pess ad gera
bara allt sem er skemmtilegt ,, pad er ekki endilega pad skemmtilegasta i heimi ad
huga ad heilsu en pad er alveg hagt ad gera pad skemmtilegt og starfsfélk parf ad

vera vakandi fyrir pvi .

Eg spurdi proskapjalfann um forvarnir sem sntia ad heilsu fatlads folks og hvort pau
veeru ad fa negilega mikinn studning og fraedslu til pess ad tileinka sér jakveaeda
heilsuhegdun. ,, Nei pau fa pad ekki, pvi miour* er pad sem hann hafdi um pad ad

segja.

Upplifun proskapjalfans ar starfi var i takt vio pad sem adur hefur komid fram i
verkefninu. 1 of mérgum tilfellum er slem stada & heilsufari hja fotludu folki.
Vandamal likt og ofpyngd virdast vera rikjandi og taldi hann likt og heimildir ar

verkefninu stydja ad porf sé a auknum studning til heilsuhegdunar.
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Fagfolk a bord vid proskapjélfa purfa ad standa vid bakid a fotludu folki og adstoda
pau vid pekkja pad sem felst i heilsusamlegum lifsstil og heilsuhegdun. Petta er po
ekki alveg svona einfalt mal pvi ad likt og &dur hefur komid fram pa getur
broskapjalfi purft ad leggja sioferdislegt mat & vinnubrégd sin (Rimmer, 1999). Til
bess ad gera pad parf hann ad vera upplystur um sidfraedi asamt pvi ad hafa skilning
a edli sidferdisinns. Mikilveegt er ad proskapjalfi pekki til sjalfreedis og
sjalfsakvordunarrétt fatlads folks. Asamt pvi ad vera upplystur um forradi og
forreedishyggju i peim tilgangi ad vernda hag skjdlsteding sins i vinnubrogdum
sinum (Astridur Stefansdottir og Vilhjalmur Arnason, 2004). Ofangreind hugtok

verdur farid yfir i kaflanum & eftir og tengd starfi proskapjalfans.

6. Siofreedi

Siofraedi er afar flokid hugtak og ekki er til einféld né dumdeilanleg skilgreining a
pvi. En i einféldudu mali er med hugtakinu reynt ad na & skipulegan hatt ad fa
skilning & edli sidferdisins (Rachels, 1997). Sokrates skilgreindi hugtakid sidferdi
sem pad liferni sem hver okkar skyldi astunda. Med pvi er att vid pann skilning eda

pbéa krafta sem ad edli sidferdisins gerir til okkar

Ur koéflunum ad ofan kemur fram ad i sidareglum proskapjalfa pa & hann ad bera
virdingu og umhyggju fyrir skjolsteedingum sinum asamt pvi ad standa vord um
réttindi peirra. Viohorf og dskir fatlads folks i &kvardanatoku sem tengjast lifi
einstaklingsins ber proskapjalfanum skylda til ad taka mid af og bera virdingu fyrir. I
14. gr. sattmala Sameinudu pjodanna um réttindi fatlads folks kemur fram ad fatlad
félk skuli fa vidurkenningu a eigin sjalfraedi, sjalfstedi og einnig pad frelsi til par til
ad taka eigin akvardanir. bad sem proskapjalfinn telur vera velferd skjolstaeding sins
getur stangast a vid oOskir hans og vidhorf. pPa stendur proskapjalfinn frammi fyrir

akvardanatdku sem reynir & sidferdi hans.

Kaflinn ad nedan fjallar um sjalfreedi og sjalfsakvordunarrétt og tenging pess vid

fatlad folk og heilsufar peirra. Farid er i hvad felst i pessum hugtokum en tengingin

vid heilsufar og sjalfreedi er ut fra svérum ur vidhorfskbnnun sem tekin var vid
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broskapjalfa sem i starfi adstodar fatlad folk vid tileinka sér heilsusamlegri lifsstil.
Farid verdur yfir prju megin atridi sjalfreedins, a milli hvers atridid er tenging vid
starf proskapjélfans Gt frd svorum ur vidhorfskdnnuninni. bannig er reynt ad fa
tengingu & milli merkingu hugtakanna og syn starfandi proskapjalfans byggda &

bekkingu og reynslu ur starfi.

6.1 Sjalfraedi og sjalfsakvorounarréttur

Sjélfraedi er eitt af grundvallaratrioum i mannlegri tilveru. Madurinn er vera med
langanir, vilja, gildismat og tilfinningar. Allir pessir eiginleikar mannsinns hafa ahrif
& dkvardanir hans og pé stefnu sem vidkomandi tekur i lifinu. Manneskjan er pvi ekki
polandi adsteedna og atburda heldur bregst hin vid peim og moétar lifsaform sin eftir
beirri merkingu sem han gefur adstedum sinum (Astridur Stefansdottir og
Vilhjalmur Arnason, 2004).

[ einfoldu mali er sjalfredi pad ad rada sér sjalfur. En hugtakid sjalfredi er heldur
fléknara en pad, pvi pegar athugad er i hverju pad felst ad rada sér sjalfur pa verdur
svarid ekki svo einfalt. bvi sem felst i hugtakinu sjalfredi hefur verid skipt i prju

megin atridi (Astridur Stefansdottir og Vilhjalmur Arnason, 2004) .

Fyrsta atridid er ad hafa rymi til athafna pvi til pess ad teljast sjalfrada er rymi til

athafna mikilveeg forsenda. Med pvi er att ad einstaklingur sé ekki pvingadur til
neins. PO er pad nokkud vist ad enginn einstaklingur er laus undan hémlum. Hémlur
ad einhverju tagi er eitthvad sem allir kljast vid, i mis miklum meli. pvi felst pad
ekki i sjalfreedinu ad hafa fullt vald a adstedum sinum heldur hvad einstaklingurinn
kys ad gera i peim adsteedum sem umhverfi hans bydur upp & hverju sinni (Astridur
Stefansdattir og Vilhjalmur Arnason, 2004).

[ tengslum vid ad hafa rymi til athafna vildi ég vita meira um umhverfi fatlads folks.
I vidhorfskénnunni spurdi ég pvi proskapjalfann hvort ad hann teldi umhverfi fatlads
folks eiga patt i heilsufarslegri stodu peirra. Hann taldi umhverfi fatlads folks vera
letjandi & margan hatt medal annars med miklu frambodi 4 6hollu mataraedi i
umhverfinu. Ad hans mati erum vid sem stéfum med fotludu folki ekki nogu

hjalpsom i pessu efnum og ad hann hafi att sinn patt i pvi likt og adrir.
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Annad megin atridid sjalfreedis er ad geta nytt sér rymid til athafna. Einstaklingur

verdur ad pekkja pa valkosti sem adstaedur hans bjoda upp a. Ad geta ekki lagt mat a
og pekkja ekki valkosti sina hamlar sjalfreedi einstaklings. pvi skiptir miklu mali ad
vera upplystur um valkostina ekki sidur en ad geta lagt mat a4 pa (Astridur
Stefansdattir og Vilhjalmur Arnason, 2004).

[ tengslum vid ad geta nytt sér rymid til athafna pa vildi ég vita meira um pann
studning sem fatlad folk feer til pess ad taka upplysta akvordun vardandi abyrgd a
eigin heilsufari, hvort ad sa studningur veeri yfir hofud naegilega mikill. Eg fékk alit
broskapjalfans & peim efnum ,,nei pau fa ekki pann studning sem pau purfa“ var
hans mat. Hann sagdi po fra pvi ad audvitad veeru einhverjir sem veeru ad huga vel ad
heilsusamlegu umhverfi, en po alltof fair. broskapjalfanum fannst algengt ad byrjad
sé vel og ad ahuginn sé til stadar i upphafi en svo er eins og Uthaldid sé ekki nagilegt
hja peim sem @tlad er ad stydja fatlad folk. ,,Petta er marapon, ekki spretthlaup,
petta er liferni til langframa svo ad vera alltaf ad pota einhverju 6dru ad peim, er

ekki gott .

Pridja megin atridi sjalfraedis er ad kjésa ad nyta sér rymid til athafna & sinn hatt.

Viohorf, 6skir og venjur einstaklings er pad sem mikilvaegt er ad skoda og virda
begar kemur ad sjalfreedi einstaklings. Med pvi moéti verdur vidkomandi betur i stakk
bainn til pess ad lifa ut fra sinum eigin forsendum (Astridur Stefansdottir og
Vilhjalmur Arnason, 2004).

[ tengslum vid ad kjosa nyta sér rymid til athafna & sinn hatt pa vildi ég vita hvar
heilsufars abyrgdin liggur, hvort pad sé i umhverfinu eda hja einstaklingnum sjalfum.
Eg spurdi pvi proskapjalfann i vidhorfskénnunni hvar honum petti abyrgdin falla.
Hvort ad lifsstill hja fullordnum fétludum einstaklingi veeri alfarid a hans eigin
heilsufarsabyrgd eda hvort pad veeri fagfolks ad gripa inn i ef ad liferni viokomandi
geeti skadad hann. pratt fyrir ad inngripid geeti stangast & vid Oskir hans. Pessar
vangaveltur var eitthvad sem hann sagdist sjalfur hafa hugsad mikid Gt i og potti
petta viokveemt mal en hafdi po persénulega skodun & pvi, ,,audvitad eigum vid ad
adstoda pann sem er ad fara einhvern rangan veg “ Hann taldi pad eiga vio um hvern

sem er, fatladan eda oOfatladan einstakling. ,, Mér finnst ad vid &ttum ad gripa inn i
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begar einstaklingurinn er ad lifa mjég oheilbrigdu liferni. PU letur engan mann

deyja fyrir framan pig, pu reynir ad bjarga honum *

7. Umraedur

Eitt sinn var ég stodd i Hagkaup i Smaralind, par labbadi framhja mér madur sem ég
kannadist vid asamt adstodarmanneskju. Fljotlega attadi ég mig & ad manninn
kannadist ég vid ur reektinni. Hann hafdi verid & namskeidi sem var &tlad fotludu
félki med pvi markmioi ad fa pad til ad hreyfa sig, stunda likamsraekt og tileinka sér
hollt mataraedi. begar pau héfdu labbad saman fram hja gosinu og inn i greenmetis-
og avaxtardeildina spyr adstodarkonan manninn ,,viltu ekki kaupa pér kok?* og
brosir. Hann snyr sér vid og kinkar kolli, ekki svo dsattur vid hugdettu konunnar.
Hun brosir, blikkar hann og segir ,,ekki segja neinum®. begar ég stod fyrir aftan pau
vid afgreidslu kassann pa var mér litid ofan i kdrfuna hans. 1 henni var kippa af
pilsner, popp poki, nammi, hin umreedda kéok flaska og sapubrusi. begar ég labbadi Gt
ar badinni velti ég fyrir mér, af hverju, par sem pau sté6du inn i &vaxta- og
greenmetisdeild budarinnar, spurdi hin hann ekki frekar ,,viltu ekki kaupa pér
banana?“ eda eitthvad annad sem var nalegt peim. Auk pess hugsadi ég, hversu
himinlifandi ég veeri yfir pvi ad enginn hefdi verid med mér inn i budinni og minnt
mig a4 ad kaupa mér gos eda adra oOholla voru. EKki ad neinu leyti tel ég ad
adstodarkona mannsinns vilji honum neitt illt han finnur hja sér porf til pess ad
adstoda manninn vid ad ,,gera sér gladan dag®. Pessi hugsun hja folki sem vinnur
med fotludum er ad ég tel mjog algeng. Min upplifun i starfi og & peim stédum sem
ég hef heimsott i daglegu umhverfi fatlads folks, vinnustadir, skammtimavistanir,
sambyli og jafnvel i skolum er ad fotludu folki sé verlaunad med éhollu matarzdi,
nammi, gosi eda sliku. Eg hef tekid eftir pvi ad ef ad fatlad barna afmaeli pa feer pad
og allur hopurinn 6hollar veitingar a moérgum stédum fyrst i skolanum, svo a
fristundarheimilinu, svo heima og jafnvel a skammtimavistuninni lika. Petta d&kvedna
afmelisbarn feer ekki bara allar pessar veitingar pegar pad sjalft & afmaeli heldur lika
pegar 61l hin bornin i skdlanum, fristundarheimilinu og & skammtimavistuninni eiga

afmeeli. petta er sjaldan litill hopur med faa afmeelisdaga. Eg geri rad fyrir ad sama
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eigi vid um fullordid fatlad folk nema pa eru pad hugsanlega vinnustadir, tomstundir

0g sambylid.

Hofum vid sem storfum 1 pagu fatlads folks 1 ,,g6dmennsku* okkar skapad peim
umhverfi sem gerir peim erfitt ad lifa heilsusamlegum lifsstil? Eftir ad hafa unnid
petta verkefni tel ég ad svo sé, i ljési pess ad ofpyngd, tannsjukdémar og adrir
heilsukvillar eru algengari hja fotludu en ofétludu folki (Rimmer, 1999) pa er min
nidurstada su ad proskapjalfar ettu ad gera pad eitt af sinum barattumalefnum likt og

réttur til menntunar eda réttur a sjalfsteedu lifi hefur verid undanfarin ar.

proskapjalfinn geeti tekid ad sér forvarnarstarf sem studlar ad baettri heilsu fyrir fatlad
folk. beir geta freett adra sem ad fotludu folki koma, leitast eftir studningi fra
stjornvoldum, adlagad fraedslu eftir porfum hvers einstaklings svo ad fraedslan sé
peim skiljanleg og adgengileg (Rimmer, 1999). En p6 ad freedslan sé mikilveeg parf
studningurinn ad vera til stadar. Fatladur einstaklingur verdur ad hafa til demis
adgang ad hreyfingar drreedum og hollu mataredi. Pad gerir engum gott ad vera
sifellt ad gledja sig med ohollustu, su vellidan breytist fljott i vanlidan pegar til
demis tannsjukdémar og ofpyngd fara ad herja & vidkomandi (Rimmer, 1999).
proskapjalfar sem eins og adur hefur komid fram eiga ad sja til pess ad bata
lifsskilyrdi og lifsgedi fatlads folks og er heilsusamlegt umhverfi eitt af pvi
(Proskapjalfafélag Islands, e.d.). broskapjéalfar geta pvi aukid lifsgedi fatlads folks
med pvi ad freeda og stydja pad til jakvaedrar heilsuhegdunar.

Aukin lifsgaedi eru eftirsoknarverd vegna pess ad peim fylgja aukin vellidan,
hamingja og 6ryggi (The free dictionari, e.d.). Heilsuskadi er ein helsta 6gn lifsgeeda.
A0 lifa vel og lengi eru lifsgeedi sem ad heilsuskadandi peettir likt og ofpyngd,
hreyfingar- og neringarleysi hefur neikveed ahrif & (Bjerva, Haugen og Stordal,
2003). bvi er haegt ad auka lifsgaedi med pvi ad hreyfa sig og borda hollan mat, sem
fagadili sem studlar ad baettum lifsgeedum folks er pvi afar mikilvegt ad veita
umhverfi og adgengi ad sliku (Lydheilsustéd, 2006), (Rimmer, 1999).

Fraedsla og studningur til heilsuhegdunar flokkast undir heilsueflingu, sem skilgreind

var sem forvarnarstarf sem hefur pad markmid ad auka lifsgedi folks (Bjerva,
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Haugen og Stordal, 2003). bPessi skilgreining tengist rannsoknarspurningu

verkefnisins sem nu verdur komid ad.

[ vidtali spurdi ég proskapjalfan r vidhorfskénnuninni ad pvi: hvernig studningur og
freedsla til heilsunegdunar getur haft ahrif & lifsgeedi fatlads folks? Hans svar
endurspegladi ad ollu leyti paer alyktanir sem ég hef dregid i gegnum vinnslu &
verkefninu, vidtalinu vid proskapjalfan og minni reynslu af umhverfi fatlads folks.
Hann taldi studninginn og freedsluna geta haft mikil ahrif & lifsgeedi fatlads folks. pad
veeri ekki gott fyrir neinn ad vera of pungur. Til pess tileinka sér heilbrigdan lifsstil
med jakveedri heilsuhegdun og auka pannig lifsgedi sin parf fredslan og
studningurinn ad vera til stadar. Mikilvaegt fannst honum ad folkid sem studninginn
&tti ad fa veeru virkir patttakendur i freedslunni. Fraedslan pyrfti ad vera sett upp a
einfaldan hatt og adgengilegt sé ad taka patt i henni. Ad hans mati er gagnlegt ad
hafa freedsluna skemmtilega og pannig yrdu allir virkari patttakendur.

Heilsan er dyrmett veganesti, han félagslegur, andlegur og likamlegur styrkur
mannsinns sem veitir baedi vellidan og persénulegan styrk til pess ad takast a vio
daglegar athafnir (Alpjodaheilbrigdismalastofnun, 1986). Minn helsti leerdomur er
bvi, skopum heilbrigt umhverfi fyrir alla, vardveitum heilsuna med jakveedri

heilsuhegdun og stydjum adra vid ad gera slikt hid sama.

Samantekt og lokaord

Fram kemur i inngangi verkefnisins ad fatlad folk eigi samkveemt samningi
Sameinudu pjédanna rétt & adgengi ad efnis-, félags- og menningarlegu umhverfi og
fai ad njota heilbrigdis, menntunar og adgengi ad upplysingum og samskiptarmidlum
svo pau njéti mannfrelsis og mannréttinda til fulls. bessi 22. Grein samningsins geeti
ad morgu leyti verid leidarljos proskapjalfans i starfi. Allir pessir peettir tengjast hvor

6drum. Ad vera upplystur skiptir miklu mali fyrir mannfrelsi einstaklings. Manneskja
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verdur upplyst med menntun, menntunina er hagt ad ddlast & margan hatt. Reynsla,

freedsla og studningur er ein leidin.

Umhverfi til ad njota menntunar og heilbrigdis, er umhverfi sem fatlad folk likt og
adrir hafa rétt 4. peir sem eiga patt i ad skapa umhverfid purfa ad sja fyrir freedslunni
0g peim studningi, sem peir sem i umhverfinu starfa og bla i, purfa & ad halda. Til
bess ad njota heilbrigdis i umhverfi parf pad ad vera heilsueflandi. Heilsueflingin
parf ad vera i medvitund allra sem i umhverfinu eru. Heilsuefling sem skilgreind
hefur verid sem forvarnarstarf sem etlad er ad auka lifsgedi og styrkja heilsufar
einstaklings til lengri tima, getur falid i sér ad skapa heilsusamlegt umhverfi sem
hvetur til heilsuhegdunar. Til pess ad tileinka sér jakveeda heilsuhegdun parf ad
bekkja pa peetti sem i pvi felst en einnig parf ad vera adgengi ad pessum pattum. Sa
sem tileinka sér & heilsuhegdun parf pvi badi freedslu um og adgengi ad til demis
hollu mataraedi og hreyfingu.

Likt og fram kom i kaflanum um heilsufars stodu fatlads folks er mikid af fotludu
folki verr statt heilsufarslega heldur en 6fatladir, pvi parf ad verda meiri vakning a
malefninu til pess ad baeta Ur pvi. Rannsdknir a malefninu virdast vera af skornum
skammti eins og fram kom i verkefninu og er pad til deemis eitthvad sem geeti verid
hluti af vakningunni. Ad fleiri rannsoknir verdi gerdar a heilsufari fatlads folks,
stdduna i peim malum, pvi umhverfi sem fatlad folk lifir i og hvad purfi ad gera til

pbess ad pau fa pann studning sem pau purfa a ad halda til pess ad njota heilbrigdis.

pratt fyrir ad petta verkefni fjalli um studning til heilsuhegdunar og heilsufar fatlads
folks pa hef ég dregid pann leerdom vid pessi skrif ad mogulegt er ad fara svo miklu
dypra i pessi mal og er pad eitthvad sem ég hef dhuga & ad gera i framtidinni og vona
ad fleiri eigi eftir ad taka sér fyrir hendur.
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