OPLÆG FRA FREDERIKSBERG SUNDHEDSCENTER


En uddybning af sundhedsdimensionen ift. det oprindelige konceptoplæg for KUBE: det nye kultur- og bevægelseshus på Frederiksberg, samt ideer til mulige sundhedsorienterede tiltag og aktiviteter.

I det følgende vil Frederiksberg Sundhedscenter komme med bud på: 
· Forskellige definitioner på sundhed
· Faktorer som påvirker sundheden
· Rapporter om sundhedsfremme til yderligere fordybelse 
· Fire indsatsområder som kan fremme sundheden på Frederiksberg
· En indkredsning af målgruppen
· Ideer til aktiviteter i KUBE 
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Sundhed og Forebyggelse 
Frederiksberg Sundhedscenter  

Hvad er sundhed?

I Visionsoplægget for KUBE bliver ordet sundhed omtalt en del gange, uden at man kommer nærmere ind på, hvad der ligger i begrebet. En egentlig definition af begrebet Sundhed, vil være til gavn for alle, som er involveret i udvikling, opbygning og videreførelse af KUBE.

Selvom det ofte kun er de målbare faktorer, der fokuseres på, når vi taler om sundheden, så er alle enige om, at der skal mere til for at fylde begrebet sundhed ud. 
Sundhed er ikke et fænomen med en selvstændig og afgrænset status og med klare kriterier, der angiver, hvornår den er til stede og hvornår den ikke er til stede. 
Her følger nogle af de mest brugte definitioner herhjemme:

WHO, 1948:
Sundhed er ”en tilstand af fuldstændig fysisk mental og social velfærd og ikke kun fravær af sygdom og ubehag.”

WHO, 2001
Sundhed er: ”en tilstand af trivsel, hvor individet kan udfolde sine evner, kan håndtere dagligdags udfordringer og stress, på frugtbar vis kan arbejde produktivt, samt er i stand til at yde et bidrag til fællesskabet”

Antonovsky inspireret definition:
”Sundhed handler om følelsen af livsmod og livsglæde og følelsen af at kunne mestre (hverdags)livets mange forskellige situationer. Sundhed er at have en følelse af sammenhæng, dvs. en følelse af begribelighed, håndtérbarhed og meningsfuldhed.” (Jensen & Johnsen 2004).
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Faktorer der påvirker sundheden
Aldrig har der været så meget fokus på sundhed og sund livsstil. Og aldrig har man vidst så meget om, hvad der påvirker ens livsstil. Alligevel har Danmark ikke nogen imponerende placering i middellevetiden, faktisk ligger vi langt under de lande vi normalt sammenligner os med. Men hvad er det, der påvirker sundheden og hvordan styrker vi sundheden fremover:
Med udgangspunkt i Whiteheads model fra 1991 illustreres det, at adskillige forhold på forskellige niveauer påvirker det enkelte menneskes muligheder for at opnå et sundt liv. Individets valg af sundhed og livsstil er udover at være betinget af individuelle psykologiske og biologiske faktorer i lige så høj grad formet af de fysiske, sociale, kulturelle, politiske og økonomiske forhold, som et individ er en del af. 
Samfundet er med til at skabe de rammer, som udgør individets handlerum og påvirke de ressourcer, som individet har til rådighed i hverdagen. 
[image: ]
Figur 1: De vigtigste determinanter for sundhed. Dahlgren and Whitehead, 1991.
Figuren viser, at mange determinanter influerer på individets sundhed. Personlige faktorer som køn, alder, arvelige forhold, personlig livsstil og sundhedsvaner samt kontekstuelle faktorer som sociale relationer, levevilkår (indkomst, uddannelse, arbejde, bolig, miljø m.v.), socioøkonomiske forhold, kultur og miljø påvirker individets sundhedstilstand. Individets valg af sundhedsadfærd og livsstil er udover at være betinget af individuelle biologiske og psykologiske faktorer i lige så høj grad formet af de fysiske, sociale, kulturelle, politiske og økonomiske forhold, som individet er en del af. De store udviklingslinjer i samfundet, herunder udviklingen i værdinormer, er ligeledes med til at påvirke individets sundhed og livsstilsvalg.

Med udgangspunkt i at strukturelle faktorer har betydning for daglig aktivitet , er KUBE et stærkt kort på hånden i forsøget på at efterleve visionsbeskrivelsens mål om, at det skal være let at leve sundt.
KUBE kan påvirke sundhedstilstanden på Frederiksberg, især i lokalområdet, hvor vi ved at mennesker, der ønsker at være fysisk aktive, har nemmere ved at være det i attraktive omgivelser og tæt på deres hjem.
Frederiksberg er allerede et af de områder i Danmark, som kan tilbyde deres borgere de fleste muligheder indenfor motion, bevægelse og kultur. Og det er der masser af mennesker, der hver dag benytter sig af. 
KUBE kan være med til at forstærke denne position, hvis man formår at tilbyde rum og aktiviteter, som appellerer til de borgere, der ikke i dag passer ind i de allerede eksisterende tilbud.

Rapporter, som kan give inspiration til det fremtidige sundhedsfremmende arbejde i KUBE 

”Vi kan leve længere og sundere - Forebyggelseskommissionens anbefalinger til en styrket forebyggende indsats”  
Folkesundheden skal styrkes gennem øget sundhedsfremme og forebyggelse og målet er klart: Middellevetiden skal hæves med 3 år, vi skal have flere gode leveår og vi skal have brudt uligheden i sundhed. Læs mere http://www.forebyggelseskommissionen.dk/Materialer.aspx

”Fremtidens forebyggelse – ifølge danskerne”
Danskerne ved godt, hvad der er sundt og usundt, men fristelser og stress er barrierer for at leve sundt. Derfor vil danskerne gerne have en hjælpende hånd fra politikere og myndigheder, hvis det kan give et sundere liv. Når det gælder om at sikre børnenes sundhed, er danskerne klar til at gå meget langt i indførelsen af forbud. Det viser den første undersøgelse nogensinde om danskernes holdning til sundhed og forebyggelse, som er udarbejdet af TrygFonden og Mandag Morgen, og som gør op med myten om danskerne, som modstandere af indblanding i deres livsstil. Læs mere http://www.e-pages.dk/trygfonden/55/
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Indsatsområder der kan fremme sundheden på Frederiksberg

Nedenfor er nævnt fire områder, som alle betragtes som store sundhedsmæssige udfordringer. De er udvalgt blandt flere andre indsatsområder som Frederiksberg Sundhedscenter i dag arbejder med, men præcis disse kan KUBE være med til at udvikle på en sjov, udfordrende og anderledes måde. 

1. Usunde kostvaner –overvægt, men også undervægt
· særligt enlige, mænd og ældre borgere samt borgere med kort uddannelse og lavt indkomst niveau

2. Inaktivitet - en af de væsentligste årsager til for tidlig død og nedsat livskvalitet

3. Balance- og faldproblemer hos ældre 
· særligt udsatte er ældre kvinder, men der skal forebygges fra 50 års alderen

4. Kroniske lidelser hos raske borgere 
· knap halvdelen af borgerne har en eller flere kroniske lidelser og disse borgere er mindre motiverede for at ændre sundhedsadfærd end andre.
(Det skal understreges at der ikke er tale om personer, som har behov for et behandlingstilbud. De har behov for de samme sundhedsfremmende aktiviteter, som alle andre blot med det forbehold at der skal tages hensyn til deres lidelse.
· Eksempler på kroniske lidelser gigt, KOL, knogleskørhed, diabetes, psykiske sygdomme, m.m.

For yderligere oplysninger om mulige indsatsområder henvises til ”Uddrag fra Region Hovedstadens Sundhedsprofil for Frederiksberg Kommune - kort fortalt” (bilag). 







Præcisering af målgruppen

Vi har den opfattelse at borgere fra Frederiksberg ligger over landsgennemsnittet, når vi taler om sundhedstilstanden. Der er mange ressourcestærke og veluddannede mennesker på Frederiksberg og en del af dem interesserer sig også for kultur. Sundhedscentret har den erfaring at disse borgere er forholdsvis nemme at få i tale, når det drejer sig om sundhed. Og de vil komme i det nye kultur- og bevægelseshus KUBE, når de fysiske rammer, oplevelserne og aktiviteterne er udfordrende og af høj kvalitet. 

Men hvordan tiltrækker man borgere som ikke normalt er interesseret i sundhed, bevægelse og kultur? Hvad gør man for at få kvinder med anden etnisk baggrund til at bruge huset ? Og enlige mænd – eller måske mænd i det hele taget? Hvordan byder man dem, som er anderledes og bange for at bevæge sig, velkommen? Og hvad med de unge, som kæmper med ensomhed og lavt selvværd? 
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Hvor anderledes må man være i KUBE? Og er der virkelig plads til os der ikke passer ind i de andre bevægelsestilbud?

I Frederiksberg Sundhedscenter skelner vi mellem den typiske sundhedsforbruger og den typiske ”ikke-forbruger ” af sundhed. Førstnævnte møder vi ofte ved vores sundhedstjek og sundhedsevents i kommunen og det er også dem der er gode til at respondere på sundhedskampagner. Sidstnævnte møder vi slet ikke, medmindre vi bevæger os langt væk fra vores stand/sundhedscenter. Nedenfor ses en grov og generaliseret beskrivelse af de 2 typer:




Hvem er den typiske forbruger af sundhed?
· Kvinde
· Har familie
· Veluddannet
· Dansk
· Mellem og højt indkomstniveau
· Godt netværk 
· Hun skal fastholdes, udfordres og inspireres i KUBE. Hun skal have mulighed for at kombinere sin træning med sundhed for børnene og et sundt og billigt måltid til alle i familien, når aktiviteterne er overstået.
· Han kommer for at få endnu mere styr på sin sundhed. Han går lige så meget op i de fysiske målinger i sundhedstjekket, som den elektronik, som motiverer og inspirerer under træningen. 

Hvem har de eksisterende sundhedstilbud svært ved at tiltrække?  

· Mand 
· Lavt uddannelsesniveau og lav indkomst
· Enlig
· Ryger
· Arbejdsløs
· Indvandrer
· Socialt udsat
· Ham møder vi næsten aldrig i det forebyggende og sundhedsfremmende arbejde. KUBE kan måske få ham inden for dørene ved at lave en gratis (og bæredygtig) bilvaskehal, kurser i fiskeri, grillstegning eller ……
· Hun kommer fordi andre kvinder med samme etnicitet også kommer og så er der en tøjbyttecentral, hvor de har rigtig pænt og godt børnetøj. Hun er meget interesseret i sine børns sundhed, men har svært ved at få de sunde (mad)vaner indarbejdet i dagligdagen. Hun vil gerne deltage i aktiviteter og kurser om sundhed, og især hvis det kun er for kvinder.


Afdelingen for Sundhed og Forebyggelse i Frederiksberg Sundhedscenter har den erfaring, at personer der ikke normalt opsøger sundhedstilbud, skal man forsøge at komme i direkte kontakt med. Mange har brug for at få afkræftet de fordomme de har om sundhed, og det sker i det direkte møde. At gå en tur i f.eks. Lidl for at reklamere for sundhedstjek, har givet rigtig mange nye ”sundhedsforbrugere”. Der møder vi borgere, som ikke læser infoannoncer i Frederiksberg bladet og de er ret gode til - via sms - at sende besked videre til familiemedlemmer og venner. For selvfølgelig er de borgere også interesseret i deres egen og familiens sundhed. 

Kan KUBE invitere ”ikke forbrugere” af kultur og sundhed indenfor ved at udbyde aktiviteter og tilbud, som ligger udenfor kultur og sundhedsområdet?
For at besvare det spørgsmål er det nødvendigt med yderligere segmentering af målgruppen for at opnå den bedste effekt.

Aktiviteter og tilbud som traditionelt ligger udenfor sundhedsområdet, kan måske tiltrække borgere som ikke normalt er sundheds- og kulturforbrugere. 
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Miljøvenlig vaskehal
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Central for genbrugstøj

[image: sundhed]
Bæredygtigt vaskeri
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Det er næsten umuligt at komme med et forslag til en aktivitet, som ikke allerede er nævnt i visions- og projektbeskrivelsen. Men her er vores bud på hvilke aktiviteter, vi mener kan være med til at fremme sundheden på Frederiksberg. De udspringer af de erfaringer vi har med sundhedsfremmende indsatser og den kontakt vi løbende har med borgerne. Det skal pointeres, at alle de forslag til aktiviteter vi kommer med, er målrettet raske mennesker.  

Legezonen og pulszonen:
· Balancebaner for børn, ældre og kørestolsbrugere - placeret inde og ude og med forskellige sværhedsgrader. Udfordrende og effektiv træning for alle aldersgrupper.
· Udendørs motionsmaskiner udformet som skulpturer (få men effektive) - overdækket tag om vinteren –funktionsmæssigt indrettet til voksne. Skal placeres tæt på løbe-/ gangsti
· Løbe- og motionssti med forhindringer og udfordringer, er forbundet med øvrige korte og lange motionsruter på Frederiksberg. Måske kan man på en del af stien løbe intervaltræning efter en lysstråle eller en lyd?
· Cykelbane. For trikcykler, enhjulede cykler, væltepeter m.m. Skal også kunne bruges til cykelkurser for personer med anden etnisk baggrund, der ønsker at lære at bruge cyklen som transportmiddel
· Motionscenter indrettet til kørestolsbrugere. Skal tiltrække handicappede fra hele Københavnsområdet. Her der virkelig mulighed for at udvikle masser maskiner for at gøre det så udfordrende og funktionelt som muligt. Vi kender ikke til andre motionscentre for kørestolsbrugere.
· Legerum for familier – gamle og nye lege uden udstyr og elektronik.
· Dansepavillon med scene – dans er for alle aldersgrupper, det er sjovt og pulsen stiger hurtigt


Madzonen:
· Cykel café – kør direkte i pitstop for cykler - køb en sund drink og få luft i dækkene
· Motionscafe – efter princippet ”først aktiv, så spise”. Opbygget så man kan se hvad man kan ”tillade” sig at spise efter at have forbrændt et vist antal kalorier.
· Lær at lave sund mad – undervisning målrettet forskellige grupper f.eks.: overvægtige børn og deres familier, indvandrerkvinder, undervægtige, unge der ikke har lært at koge et æg, diabetikere m.fl.
· Lektiecafé og sund mad for skolebørn målrettet socialt udsatte børn. 
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Zenzonen:
· Kurser i kropsbevidsthed for personer, som normalt ikke er vant til at bevæge sig. ”Kom i gang med fysisk aktivitet”
· De forskellige bløde bevægelsesformer kan med fordel være målrettet personer som lever med kroniske lidelser, f. eks. yoga for personer med ryglidelser, pilates for personer med osteoporose, smidighedstræning for brystopererede (Der gøres opmærksom på at der på Frederiksberg allerede eksisterer mange tilbud indenfor de bløde bevægelsesformer) 
· Rum til massagestole og power napping – effektiv restituering






Tankezonen og Helsezonen:
· Etablering af et Center for livsstilsanliggender - forskning og praktisk erfaring om befolkningen på Frederiksberg samles her. Der forskes f. eks i hvordan kulturelle oplevelser kan påvirke den generelle sundhedstilstand. Kommunen bliver foregangskommune for hele landet indenfor livsstilsspørgsmål.  
· Etablering af et brugervenligt og pædagogisk indrettet testlaboratorium til undervisning i faget Sundhed for skoleklasser, gymnasieklasser og tekniske skoler. Sundhed er et fast fag på skemaet i skolerne på Frederiksberg (ikke som i dag hvor det er timeløst) og KUBE leverer ideelle rammer og fagligt kvalificeret personale til undervisningen
· Sundhedstjek – få målt blodtryk, kondital, fedtprocent med m.m. og få vejledning i hvad der skal til for at påvirke din krop 
· Sundhedsformidling for borgere, arbejdspladser, gymnasier, tekniske skoler m.m. (foredrag, diskussionsfora og vejledning m.m.) Alt indenfor røg og rusmidler, alkohol, motion, kost, sex m.m.
· Anderledes og oplevelsesorienteret sundhedsformidling som måske kan tiltrække andre end de sundhedsbevidste:  
Grillaften for mænd (sund mad på grillen)
Quiz og vind (spørgsmål om sundhed)  
Skydekonkurrence med elektroniske geværer (”Skyd dig ind på din sundhed”)
Styrketræning for bækkenbunden – (med de nye vaginalvægte)
Helse- og skønhedsaften (Sunde vaner betyder noget for dit udseende)
· Motion på Recept og Motion i håndkøb – tilbud under Frederiksberg Sundhedscenter
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Bilag

Region Hovedstadens sundhedsprofil for Frederiksberg Kommune
-kort fortalt

· 69.800 spørgeskemaer er udsendt til borgere over 25 år i Region Hovedstaden. 52,3 besvarede skemaet. 
· 3000 borgere på Frederiksberg har fået tilsendt spørgeskemaet og 1522 personer valgte at besvare skemaet.
· Resultaterne er repræsentative og sammenlignelige for befolkningen i de andre kommuner

Demografi og sociale forhold
· I Frederiksberg Kommune er andelen af borgere på 55 år eller derover 38 % (regionsgennemsnittet 39 %)
· I Frederiksberg Kommune er andelen af borgere fra ikke-vestlige lande i kommunen 7 % (Region Hovedstadens samlet 8 %)
· Den gennemsnitlige årlige bruttoindkomst (pr. person) på Frederiksberg er 247.000 kr. hvilket svarer til gennemsnittet i Region Hovedstaden.
· På Frederiksberg er uddannelsesniveauet højere sammenlignet med gennemsnittet i Region Hovedstaden

Levevilkår   
· 11 % af borgerne på Frederiksberg er generet af trafikstøj (regionsgennemsnittet 9 %)
· 2 % af borgerne på Frederiksberg er generet af indeklimaproblemer 
· Begrænset kontakt til familie og naboer ses hyppigere i København og på Frederiksberg sammenlignet med regionsgennemsnittet

Rygning 
· 22 % af mændene og 18 % af kvinderne på Frederiksberg er dagligrygere (regionsgennemsnittet 24 %)
· Andelen af rygere falder med stigende uddannelses- og indkomstniveau
· ¾ af borgerne på Frederiksberg ønsker at holde op med at ryge
· Halvdelen af rygerne på Frederiksberg ønsker hjælp til at stoppe med at ryge
· 11 % af ikke-rygende borgere på Frederiksberg udsættes dagligt for passiv rygning (regionsgennemsnittet 15 %)
· Der ryges indendørs i 13 % af hjem med børn under 16 år (regionsgennemsnittet 16 %)

Alkohol
· I Region Hovedstaden har 89 % af borgerne et alkoholforbrug. Blandt disse har 33 % et risikabelt forbrug – på Frederiksberg er tallet 36%. 
· Risikabelt alkoholforbrug er hyppigst blandt mænd, borgere på 55 – 64 år, borgere med kort uddannelse, borgere med lavt eller højt indkomstniveau.

Kost
· 15 % mænd og 6 % kvinder på Frederiksberg har usunde kostvaner (ligger på niveau med regionsgennemsnittet) 
· Borgere der spiser usundt er typisk: Mænd, ældre borgere samt borgere med kort uddannelse og lavt indkomstniveau
· 69 % af de borgere i Region Hovedstaden, der spiser usund kost angiver, at de gerne vil spise mere sundt 

Fysisk aktivitet
· 33 % af borgerne i Frederiksberg Kommune er moderat til hårdt fysisk aktive mindre end 30 minutter om dagen (regionsgennemsnittet 34 %)
· Over halvdelen af de borgere i region Hovedstaden, der i fritiden er fysisk aktive mindre end 30 minutter om dagen, angiver, at de gerne vil være mere fysisk aktive

Generelt Helbred
· 10 % af borgerne på Frederiksberg vurderer deres helbred som dårligt eller mindre godt (regionsgennemsnittet 14 %)
· 18 % af borgerne på Frederiksberg er meget generet af symptomer i bevægeapparatet (regionsgennemsnittet 22 %)
· På Frederiksberg er 8 % af borgerne meget generet af psykiske symptomer som nedtrykthed, ængstelse og søvnbesvær (regionsgennemsnittet 10 %)
· 16 % af borgerne på Frederiksberg har et højt stressniveau (regionsgennemsnittet 19 %)
· 17 % af borgerne på Frederiksberg lever op til Sundhedsstyrelsens anbefalinger vedrørende KRAM-faktorerne (regionsgennemsnittet 15 %)
· 35 % af borgerne på Frederiksberg har modtaget rådgivning fra de praktiserende læger til ændring ryge- og alkoholvaner (regionsgennemsnittet 38 %)
· 59 % af svært overvægtige borgere på Frederiksberg har modtaget rådgivning fra de praktiserende læger i forhold til vægttab, motions- og kostvaner (regionsgennemsnittet 53 %)

Biologiske mål
· Lidt over halvdelen af borgerne er normalvægtige
· Forekomsten af svær overvægt blandt kvinder i Frederiksberg Kommune (6 %) er væsentlig lavere end regionsgennemsnittet (11 %). 10 % af mændene er svært overvægtige (regionsgennemsnittet 12 %) 
· Svær overvægt er dobbelt så hyppig blandt borgere med kort uddannelse eller lav indkomst som blandt borgere med lang uddannelse og høj indtægt
· 95 % af de borgere der vurderer deres vægt som for høj eller alt for høj vil gerne tabe sig 
· Hver femte borger (19 %) i Frederiksberg Kommune er i behandling mod forhøjet blodtryk
· 8 % af borgerne har forhøjet kolesterol

· Kroniske sygdomme
· 49 % har en eller flere kroniske sygdomme i Region Hovedstaden
· Borgere med kroniske sygdomme har mere uhensigtsmæssig sundhedsadfærd end regionens generelle befolkning
· Færre borgere med kroniske sygdomme er motiveret for at ændre sundhedsadfærd sammenlignet med den befolkningen uden kroniske sygdomme 
· Alder er stærkt forbundet med udvikling af kroniske sygdomme                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                          
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