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Geodvernd
og lyoheilsa

F organgsmal i heilbrigdispjonustu er ad
studla ad battu almennu heilsufari, draga
ur nygengi og algengi sjukdéoma og bata
heilsutengd lifsgaedi alls almennings. Almennar
adgerdir sem studla ad baettu heilsufari pjodar-
innar eru til pess fallnar ad baeta gedheilsu
fjoldans. ,,Liyoheilsugedleekningar® beina i dag
sjénum sinum ad pvi ad tryggja greidan adgang
ad geoheilbrigdispjonustu, ad pvi ad auka
pekkingu a félags-, umhverfis- og upplags-
pattum, sem hafa ahrifi a gedheilbrigdi og ad
pvi ad leggja grunn ad forvarnaradgeroum (1).

Forvornum mé skipta i prja meginflokka
(2). Fyrsta stigs forvorn reynir ad koma 1 veg
fyrir a0 folk veikist af gedsjakdomum. Grund-
vollur hennar er ad aheattupsettir séu vel
pekktir. Fyrsta stigs gedvernd hefur reynt ad
beina sjénum sinum ad pattum eins og pvi ad
reyna a0 beeta getu og feerni 1 samskiptum i
vidustu merkingu pess ords. Pannig er mikio
lagt upp tr pvi ad beaeta samskipti milli barna
og ma minna & 1 pvi samnbandi vinnu vid ad
draga tur einelti i sk6lum, fredslu til barna fra
heilsuggeslustédum um hvernig pad er ad eign-
ast systkini og fleira 4 peim nétum. Jafnframt
hefur verid 16gd ahersla a beett samskipti barna
og fullordinna og mikilveegi pess ad fjolskyldur
haldist saman en sundrist ekki. T pessu sam-
hengi ma heldur ekki gleyma mikilveegi pess
ad hlia ad peim sem eru einstaedingar af ein-
hverjum orsékum. Einnig er naudsynlegt ad
minna 4 ad g60 samskipti 4 jafnraedisgrunni
milli stjornvalda og almennings eru mikil-
vaegur hluti 1 almennri gedvernd en gaedi peirra
samskipta eru grundvéllur ad naudsynlegu

trausti f6lks 4 samfélaginu og hversu oruggt
pad er med sjalft sig 1 pessu samfélagi. Pessi
samskipti geta lagt grunninn ad pvi hvernig
einstaklingar bregdast vi0 areitum ymis konar,
alagi, aféllum, dreglu og 6sidum med sem
bestum hetti fyrir sig. Pannig eru adgerdir
stjornvalda (og reyndar einstaklinga) sem
studla ad oreglu 1 lifstil og venjum hzttulegar
almennu gedheilbrigdi. Ma 1 pessu sambandi
minna 4 ad syningar sem hefjast na i kvik-
myndahtsum klukkan 20 og seinni syningar
klukkan 22 samremast betur pjéofélagi, sem
hefur sinn gang klukkan 8 eda 9 ad morgni,
heldur en syningar sem adur byrjudu klukkan
21 og 23. Petta leioir pvi siour til pess ad folk
fai ekki nsegan netursvefn. A hinn béginn er
hinn mjog frjalslegi opnunartimi virveitinga-
og skemmtistada par sem sélarhringurinn naer
rennur saman ekki til pess fallinn ad beta
lidan folks, hvorki nagranna peirra né peirra
sem hollum feeti standa hvad heilsufar vardar.
Allar almennar heilsuverndaradgerdir eru
til pess fallnar ad draga ar gedsjukdémum,
baedi peim sem eru vaegari og peim sem eru al-
varlegri. Rekja ma nokkur deemi sem félk i dag
tengir ekki beint vid barattu vid gedsjukdéma
en eru 1 raun natengd henni. Pad sem er naer-
teekt a0 nefna og er fjallad um annars stadar
pessu bladi er medravernd og barnavernd.
Annad deemi er 4 svidi smitsjukdéma og kyn-
sjukdémavarna par sem sarasétt 4 lokastigi
getur valdid einkenum sem likjast sturlunar-
sjukdémum, punglyndi, eda glpum. Petta er
enn pann dag i dag mikilveegt ad hafa { huga
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greiningu, medferd og pydingu sarasottar 4
geddeildum (3). Annad demi sem er meir i
umradunni 1 dag er eyoni og tengsl pess sjak-
déms beint vid gedsjikdéma og gedeinkenni. A
leitarvefnum Medline eru 1 dag yfir 40 yfirlits-
greinar um tengsl milli eydniveirunnar, eyoni
og gedsjudéma. Ljést ma vera af pessu sam-
hengi ad smitsjukdémavarnir eru jafnframt
mikilveegar gedsjukdémavarnir, par sem pad
a0 {4 slika sjikdéma er mikid afall og getur eitt
og sér framkallad gedsjikdém og sidan geta
sykingarnar sem slikar kallad fram einkenni
gedsjukdéms hja pessum einstaklingum. Af-
leidingar pessa geta ordid peer somu og 1 60rum
gedsjidémum med aukinni heettu 4 sjalfvigum,
skertri vinnu- og samskiptagetu til vidbotar vid
pjaningar einstaklingsins.

Frekari dema um skérun i fyrsta stigs for-
vornum ma leita pegar litio er almenns neer-
ingarastands badi pjodarinnar og einstakra
hépa hennar. P6 ad mikil offita leidi ekki beint
til sleemrar geoheilsu pa studlar mikil offita ad
pvi ad sjalfsalit og samskipti vid félaga og fjol-
skyldu verda verri eda erfidari (4). Petta asamt
erfidleikum vid ad hafa stjorn 4 matarlyst sinni
eru peettir sem valda félki salarkvolum og eru
pannig ahettupeettiv fyrir ad folk veikist a
gedi. P6 ad offita hafi sem slik beina tengingu
fyrst og fremst vid adra sjikdéma en gedsjik-
doéma, pa er lika brynt ad gera sér grein ad peir
sjikdomar auka enn & andlegt alag folks og
par med & heettu 4 pvi ad sjuklingarnir veikist
~ af gedsjidémum. Naudsynlegt er pvi ad nalgast
vandann fra sem flestum hlidum. Mikilvaegt er
ad horfa til pess ad peer adgerdir sem liklegar
eru til pess ad vera hjalplegar 1 barattunni gegn
offitu eru lika liklegar til ad gagnast gedheilsu
manna 6had offitunni. Pannig er er hofleg lik-
amsrakt til pess fallin ad beeta andlega lidan
manna og gagnvart vaegu punglyndi getur hof-
leg likamsraekt einnig verid mikilveegur hluti
medferdar auk pess sem han er naudsynlegur
hluti pess ad meohondla og verjast offitu.

Peir sjikdomar sem leggjast a ungt folk i
hinum vestreena heimi i dag sem valda lang-
tima ororku eru fyrst og fremst gedsjukdémar

og afleidingar slysa. Slysavarnir eru mikil-
veegar til pess ad koma 1 veg fyrir ad folk hljoti
tjon 4 likamlegri og andlegri heilsu sinni. |
tengslum vid slys par sem verda hofudaverkar
geta komid fram ymis gedeinkenni og gedsjik-
domar jafnvel p6 hofudaverkarnir séu fremur
veegir (5). Naudsynlegt er ad minna a ad nain
tengsl eru & milli afengisneyslu og héfudaverka
(6) sem og tengsl afengis vid Onnur slys.
Pannig verour ekki skilid 4 milli pess grunn-
pattar 1 gedvernd sem er afengis- og vimu-
varnir eru og slysavarna. Um afengis og vimu-
varnir er fjallad sidar { pessu hefti.

Barattan gegn tébaksnotkun er ekki ein-
vordungu til pess ad draga tr tidni krabba-
meina tengdum tobaksnotkun, heldur er nikot-
infikn i sjalfu sér gedsjukdémur sem jafnframt
eykur likur pess a0 sa sem haldinn er fikninni
fai adrar gedraskanir s.s. punglyndis- og kvida-
sjukdéma (7). Pannig er gildi tébaksvarna
mikid sem adgerd til varnar gedsjikdémum
sem og ymsum 60rum sjukdémum. Gedvernd
er hins vegar lika mikilveeg adgerd i pvi ad berj-
ast gegn pvi a0 ungmenni anetjist tobaki, medal
annars vegna pess ad ungmenni med hegdunar-
og atferlisraskanir eru liklegi til ad anetjast t6-
baki en énnur ungmenni (7). Nanar er fjallad
um tébaksvarnir annars stadar i bladinu.

Adgerdir 4 svidi fyrsta stigs forvarna midada
ad pvi ad koma 1 veg fyrir fyrir haettuna eda ef
pad er ekki mogulegt vinna ad pvi ad einstak-
lingurinn poli hettuna an pess ad préa med sér
sjikdémseinkenni eda veikindi. I gedvernd er
pad best gert med pvi ad auka salfélagslegan
stuoning vid folk. Gédur salfélagslegur studn-
ingur 4 vinnustad dregur Gr tioni gedraskana
medal starfsfolks (8), en um gedvernd a vinnu-
stooum er fjallad nanar i pessu hefti.

Annars stigs gedvernd felur i sér adgerdir til
ad greina og medhondlar einkenni um gedsjik-
dom pegar pau eru komin fram pannig ad
veikindin veroi sem styttst. Med 60rum ordum
adgerdinar beinast ad pvi ad draga tr algengi
(2). Hér skiptir mestu ad heilbrigdispjénustan
sé 1 bo0i, adgengi ad henni sé gott og sidast en
ekki sist a0 folk geti valid hvar pad piggur
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pjonustu. Pjonustan ma ekki vera pannig verd-
16g0 ad pad komi i veg fyrir ad hin sé notud
e0a ad pad ekki leitad neitt annad ef pad verdur
osatt vid veitendur pjonustunnar. Um nokkra
mismunandi peetti annars stigs gedverndar er
fjallad annars stadar i pessu bladi.

[ 1ok pessa heftis er einnig fjallad um pridja
stigs gedvernd, endurheefinguna, sem Geo-
verndarfélagid hefur latio sig mjog varda. Mik-
ilveegt er a0 mun ad hin samanstendur af 6fl-
ugri leeknismedferd 1 samvinnu vid sjuklingana
og ymsa heilbrigdis- og félagspjonustu starfs-
menn. Endurhefingin felur 1 sér badi almenna
endurheefingu eftir veikindin en einnig sér-
hefda endurhefingu eda hefingu m.t.t. ba-
setu, starfs- og/eda endurmenntunar. Naud-
synlegt er ad fylgja lekningu og endurhaefingu
eftir med videigandi framhaldsmedfero og
studningi til ad koma 1 veg fyrir ad veikindin
endurtaki sig. Til pess ad gedvernd skili sem
bestum arangri parf ad huga ad henni a 6llum

stigum og vinna ad markvissri skipulagningu
hennar (9).
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