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Heilsutengdar forvarnir 

gegna því hlutverki að móta 

heilbrigðari einstaklinga, 

heilsteyptar fjölskyldur og 

heilsusamleg samfélög



Nokkrar staðreyndir tengdar eldri aldurshópum:

• Að mati Hagstofunnar (2021) er ætlað er að fjöldi Íslendinga 70 ára og eldri tvöfaldist á næstu 30 
árum 

• Það þýðir að um 25% þjóðarinnar verður þá 70 ára eða eldri 

• Að mati Læknablaðsins (2021) er mikilvægt er að seinka færniskerðingu og efla 

heilsutengdar forvarnir 

• Mikill munur er á eldri einstaklingum. Það er í raun enginn dæmigerður aldraður

• Þessi munur er engin tilviljun

• Hann er m.a. háður félagslegum og efnahagslegum þáttum, lífsstíl og kyni

• Um 80 þúsund Íslendingar eru með of háan blóðsykur. Því er gríðarlegt vandamál sem blasir við 

íslensku heilbrigðiskerfi ef fram heldur sem horfir

• Hér er um að ræða forstig af sykursýki (af tegund 2)

Inngangur Heilbrigðisþing 2021
Stjórnarráð Íslands
Heilbrigðisráðuneytið



Inngangur

Nokkrar staðreyndir, frh:

• Um 25 þúsund Íslendingar búa við hjarta- og æðasjúkdóma af einhverjum toga

• Um 80% af kostnaði heilbrigðiskerfis tengist langvinnum lífsstílstengdum sjúkdómum

• Aðeins tæplega 2% af útgjöldum til heilbrigðismála er varið í heilsutengdar forvarnir 

samkvæmt skýrslu OECD (2012)

• Gríðarlegur rekstrarvandi blasir við dvalar- og hjúkrunarheimilum í landinu (2021)

• Heilbrigðiskerfið er byggt upp um miðja síðustu öld og þróað til að koma í veg fyrir 

sjúkdóma („slökkva elda“). Það var ekki hannað til að fyrirbyggja sjúkdóma

• Gæti verið að breytinga sé þörf á skipulagi og forgangsröðun innan heilbrigðiskerfis?

Eldri Íslendingar sýna mjög jákvæð heilsutengd viðbrögð við fjölþættri heilsueflingu 

(heilsutengdri þjálfun)



Inngangur

Heilbrigðiskerfið
Sjúkrastofnanir

Spítalar
Heilsugæslustöðvar

Læknaþjónusta
Dvalar- og hjúkrunarheimili

Heimaþjónusta - Stoðþjónusta
tengdar stofnanir og málaflokkar

Heilsuefling 
Heilsutengdar forvarnir 

fyrir almenning, einnig þá sem búa við góða heilsu



▪ Að þjónusta sveitarfélög í gegnum 

verkefnið

▪ Fjölþætt heilsuefling 65+                          

í sveitarfélögum

▪ Megin inntak verkefnis:

▪ Að koma á fót markvissri heilsueflingu með 

lýðheilsutengdu inngripi, byggt á 

raunprófanlegum aðferðum.
Seltjarnarnesbær

Helsta verkefni Janusar heilsueflingar



Rannsóknir 
og niðurstöður 
tengdar heilsueflingu



Niðurstöður úr hreyfifærnipróf 

SPPB-hreyfifærnipróf
(meðalaldur; 80 ár; n=117)

Doktorsverkefni;
Janus Guðlaugsson (2014) 



Niðurstöður á hreyfigetu eftir 5 ára eftirfylgni

SPPB-hreyfifærnipróf
(meðalaldur; 83 ár; n=48)

Doktorsverkefni;
Janus Guðlaugsson (2014) 

Meistaraverkefni; 
Ragna Baldvinsdóttir (2015)
Leiðbeinandi: Janus Guðlaugsson 



Niðurstöður á hreyfigetu eftir 2ja ára heilsueflingu (2021)
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SPPB-hreyfifærnipróf
(meðalaldur; 72 ár; n=848)

Janus heilsuefling
Janus Guðlaugsson o.fl. (2021) 
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0 = Heilsan eins slæm og hugsast getur
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***

Niðurstöður á heilsutengdum lífsgæðum 

Mat einstaklinga á líkamlegri, andlegri og félagslegri heilsu (EQ-5D-5L) 

eftir 2ja ára heilsueflingu (2021)
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Niðurstöður á heilsutengdum lífsgæðum 

Mat einstaklinga á líkamlegri, andlegri og félagslegri heilsu (EQ-5D-5L) 

eftir 2ja ára heilsueflingu (2021)

Heilsutengd lífsgæði; mat 
þátttakenda á líkamlegri, 
andlegri og félagslegri heilsu
(meðalaldur; 72 ár; n=848)

Janus heilsuefling
Janus Guðlaugsson o.fl. (2021) 
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Mæling 1: Áður en þjálfun hófst (n=165)

Með efnaskiptavillu

Án efnaskiptavillu
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(128)

Mæling 2: Að lokinni 6 mánaða þjálfun 
(n=165)

Með efnaskiptavillu

Án efnaskiptavillu

Einstaklingum með efnaskiptavillu fækkaði úr 55 í 37 eða 32,7% á 6 mánaða þjálfunartímabili

Einstaklingur með efnaskiptavillu eru í áttfalt meiri áhættu á að fá hjarta- og æðasjúkdóm

Sveitarfélag A og B: Efnaskiptavilla (e. Metabolic Syndrome)



Niðurstöður mælinga



Þjálfun og leiðsögn
í hverri viku
- 1x þolþjálfun á viku
- 2x styrktarþjálfun á viku

- Ákveðinn dagur í viku

Heilsupistlar Fréttapistlar

Heilsu-app
fyrir símann og 
tölvuna

Lífsgæðasetur St Jó

Aðhald og 
stundaskrá dagsins

Jóga
- Í skoðun; 6-8 skipti á þrepi Netpóstar @

með fræðslu og hvatningu

Heimasíða
- janusheilsuefling.is 

Fræðsluerindi
- Fyrirlestrar; 4 á hverju þrepi
- Einnig á rafrænu formi

Facebook síða
- Lokuð fyrir hópa

Heilsufarsmælingar
- á 6 og 12 mánaða festi

Símhringingar
Þjálfunaráætlanir
- Styrktarþjálfun
- Heimaáætlun

Fjarþjálfun
- Myndbönd
- Veggspjöld

Blóðmælingar
- Í samvinnu við HSS

Þjálfun og 
þjónusta hjá

Janusi heilsueflingu

GRUNNHÓPAR

Raunprófanlegar aðferðir 





Fjármagn tengt 
heilsueflingu

Er möguleiki að yfirfæra heilsutengdan ávinning í fjármagn?

1. OECD Best Practice Greining OECD af ávinningi heilsueflingar Janusar heilsueflingar (2020/2021) 
2. Vísindagreinin; Return on investment of public helth intervention: a systematic review (2017)
3. Janus heilsuefling (útreikningar, 2021)



OECD Best Practice

Verkefnið valið besta verkefnið af 
þessum toga fyrir eldri aldurshópa 
innan ríkja OECD



Heilbrigðisþing 2021
Stjórnarráð Íslands
Heilbrigðisráðuneytið

Samstarf við Embætti landlæknis

Innleiðing á verkefninu á Spáni og í Litháen



Úttekt OECD á starfsemi Janusar heilsueflingar (2020–2021)

Áætlað er að FJÖLÞÆTT HEILSUEFLING 65+ 
geti komið í veg fyrir 480 tilfelli langvinnra 
sjúkdóma árið 2050, þar af 37% hjarta- og 
æðasjúkdóma



Er möguleiki að yfirfæra heilsutengdan ávinning í fjármagn?

1. OECD Best Practice Greining OECD af ávinningi heilsueflingar Janusar heilsueflingar (2020/2021) 
2. Vísindagreinin; Return on investment of public helth intervention: a systematic review (2017)
3. Janus heilsuefling (útreikningar, 2021)

Bresk vísindagrein
Return on investment of public helth 
intervention: a systematic review (2017)

Gríðarleg ávöxtun á fjárfestingu í 
lýðheilsutengdum íhlutunum ~14:1 



Return on investment of public health 
intervention: a systematic review



Fjármagn tengt 
heilsueflingu

Er möguleiki að yfirfæra heilsutengdan ávinning í fjármagn?

1. OECD Best Practice Greining OECD af ávinningi heilsueflingar Janusar heilsueflingar (2020/2021) 
2. Vísindagreinin; Return on investment of public helth intervention: a systematic review (2017)
3. Janus heilsuefling (útreikningar, 2021)



Dæmi: Árlegur kostnaður vegna dvalar eldri borgara á 
stofnunum mun aukast um 31 m.kr. næstu 15 árin!

▪ Kostnaður vegna ársdvalar eins 

einstaklings á stofnun fyrir aldraða er 

um 13–15 m.kr.2

▪ Árlegur kostnaður hins opinbera 2018 

vegna dvalar eldri borgara á 

stofnunum var því um 50,6 ma.kr.

▪ Miðað við mannfjöldaspá mun þessi 

kostnaður aukast um 61% á næstu 

15 árum, eða um 31 ma.kr.!

2 Velferðarráðuneytið. Greiningargögn vegna stefnumótunar í heilbrigðisþjónustu fyrir aldraða; Expectus, janúar 2016.

50.6

81.6

2018 2033

Árlegur kostnaður vegna dvalar eldri
borgara á stofnunum í ma.kr.



Aðferð

Hvaða fjárhagslegum ávinningi 
getur það skilað til samfélagsins?

Þátttaka 848 einstaklinga í fjölþættri heilsueflingu



Ótrúlegur sparnaður mögulegur með heilsutengdum forvörnum

Að seinka innlögn 848* eldri borgara um eitt ár

inn á dvalar- og hjúkrunarheimili með 

markvissri heilsueflingu getur skilað um 

11–13 milljörðum ísl. kr. á einu ári til samfélagsins

Rekstrarkostnaður hvers einstaklings á dvalar- og hjúkrunarheimili 

er áætlaður um 13-15 milljónir króna á ári

* Þessi fjöldi (848) er sjá fjöldi sem er í rannsóknargögnunum Janusar heilsueflingar úr íslenskum sveitarfélögum



• Heilsuefling er mikilvægur þáttur

í lífsferli hvers einstaklings

• Heilsan hefur snertiflöt við hvern

einstakling og samfélagið í heild

Hver eru rökin fyrir því að huga þurfi betur að 
heilsueflingu fyrir eldri aldurshópa hér á landi? 1.



•Heilsa og heilsuvernd
er grundvallarréttur
allra (eldri) einstaklinga

Hver eru rökin fyrir því að huga þurfi betur að 
heilsueflingu eldri aldurshópa hér á landi? 

Meginmarkmið laga um félagsþjónustu sveitarfélaga nr. 40/1991; 2018 er að tryggja fjárhagslegt og félagslegt öryggi 
og stuðla að velferð íbúa á grundvelli samhjálpar, m.a. „að veita aðstoð til þess að íbúar geti búið sem lengst í 
heimahúsum, stundað atvinnu og lifað sem eðlilegustu lífi.“  Sömu áherslu er að finna í lögum um málefni aldraðra nr. 
125/1999 en markmið þeirra laga er „að aldraðir geti, eins lengi og unnt er, búið við eðlilegt heimilislíf“.

2.



Lög og reglugerðir

• Meginmarkmið laga um félagsþjónustu sveitarfélaga nr. 40/1991 

• Að tryggja fjárhagslegt og félagslegt öryggi og 

• Að stuðla að velferð íbúa á grundvelli samhjálpar, m. a. 

• að veita aðstoð til þess að íbúar geti búið sem lengst í heimahúsum, 

stundað atvinnu og lifað sem eðlilegustu lífi. 

• Lög um málefni aldraðra nr. 125/1999. Markmið þeirra laga er 

• „að aldraðir geti, eins lengi og unnt er, búið við eðlilegt heimilislíf“ 





•Heilsa
er eitt

mikilvægast

a forspágildi

fyrir

lífsgæði og 

lífsánægju á 

efri árum

Hver eru rökin fyrir því að huga þurfi betur að 

heilsueflingu eldri aldurshópa hér á landi? 3.



•Heilsa er forsenda
sjálfstæðis á efri
árum

Hver eru rökin fyrir því að huga þurfi betur að 

heilsueflingu eldri aldurshópa hér á landi? 4.



Hver eru rökin fyrir því að huga þurfi betur að 
heilsueflingu eldri aldurshópa hér á landi? 

• Heilsa er mikilvæg til að
viðhalda ásættanlegum
lífsgæðum eldri einstaklinga

5.



• Heilsa er mikilvæg til að
tryggja áframhaldandi
framlag eldra fólks í
samfélaginu.

Hver eru rökin fyrir því að huga þurfi betur að 
heilsueflingu eldri aldurshópa hér á landi? 6.



• Heilsa er því hluti af
samkeppnishæfni samfélagsins, t.d. 
að draga úr of snemmbæru
eftirlaunafyrirkomulagi eldri
starfsmanna.

Hver eru rökin fyrir því að huga þurfi betur að 
heilsueflingu eldri aldurshópa hér á landi? 

Heilsa getur haft áhrif á hagvöxt

þjóðar og heilsuhagfræðileg gildi.

7.



• Heilsuhreysti (eldri) 
aldurshópa (í kjölfar
heilsueflingar) getur dregið
verulega úr útgjöldum og 
lækkað byrðar á 
heilbrigðiskerfið

Hver eru rökin fyrir því að huga þurfi betur að 
heilsueflingu eldri aldurshópa hér á landi? 8.



Með fjölgun í samfélagi eldra fólks, bæði hér á landi og um allan heim, er þeim
sem fara með stjórnun samfélaga og þeim sem vinna með heilsu og velferð
ögrað til að finna leiðir svo viðhalda megi góðri heilsu lífið á enda

Hve mikil framlög af
málaflokknum

heilbrigðismál fara til
heilsueflandi

forvarna?

(Hagstofa Íslands, 2015)

Forvarnarleiðin

Hjúkrunarleiðin



Hjúkrunarleiðin eða Forvarnarleiðin?

Forvarnarleiðin

~1,6%

Hjúkrunarleiðin 

~ 98,4%

Stjórnendum samfélaga er ögrað til

að finna nýjar leiðir að bættri heilsu

og velferð eldri aldurshópa í það 

öldrunarsamfélag sem við erum nú 

að stíga inn í.



Ályktun

• Niðurstöður sýna að hægt er að koma í veg fyrir ótímabæra

hreyfiskerðingu og bæta heilsu aldraðra þrátt fyrir hækkandi aldur

• Leggja þarf mun meiri áherslu á heilsutengdar forvarnir af hálfu

ríkis og sveitarfélaga þar sem ávinningurinn getur orðið bæði

heilsufarslegur en ekki síður fjárhagslegur

• Niðurstöður kalla á sameiginlegar aðgerðir ríkis og sveitarfélaga 

varðandi heilsueflingu eldri aldurshópa í landinu



Ályktun, frh.

Það þarf:

• Að móta stefnu í heilsutengdum forvörnum fyrir eldri aldurshópa og 

endurskipuleggja fjármögnun og þjónustu til markvissrar heilsueflingar

Það þarf:

• Að koma á eða styðja betur við aðgerðaráætlun til að efla daglega hreyfingu 

með markvissum heilsutengdum forvörnum og raunprófanlegum aðferðum

Það þarf:

• Að mynda félagsskap til aðgerða í sveitarfélögum þar sem eldri einstaklingum 

er gefið tækifæri, án verulegs kostnaðar, til að taka þátt í raunprófanlegum 

heilsutengdum forvörnum; fjölþættri heilsueflingu, félagslegri nálgun og 

ráðgjöf um næringu og aðra heilsutengda þætti 



Lokaorð
„Ef þú gefur einstakling fisk, þá gefur þú honum mat fyrir einn dag.
Ef þú kennir honum að veiða, þá nærir þú hann fyrir lífstíð“



Spurningar


