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Hlutverk SiBS er ad studla ad
heilbrigdi pjodarinnar.

SiBS 4 og rekur endurhaefingar-
midstodina Reykjalund,
oryrkjavinnustadinn Mulalund,
Heilsumidstod SIBS og Verslun SIBS,
auk Happdraettis SiBS.

Leidari

Hvar eru
forvarnirnar?

Gudmundur Love
framkvamdastjori SiBS

»Follow the money” er adferdafreedi sem hentar i fleiru en glaeparannsoknum eda
biomyndum. Ad fylgja peningaslédinni getur gagnast vel i heilbrigdismalum pegar
ad pvi kemur ad greina hvar best er ad verja fjarmunum. Pvi seinna sem gripid er
inn i sjukdomsferli pvi dyrari verdur ihlutunin, en samt er haegt ad ihluta of snemma
og a of stora hodpa til ad sparnadurinn svari kostnadi.

begar vid skodum hagtdlur kemur i ljds ad hver islendingur stendur fyrir
rumlega sjo milljona krdna vergri landsframleidslu a ari. Hvert mannar sem
glatast vegna otimabaers dauda, ororku eda skerdingar af véldum lifsstilstengdra
sjukdoma kostar pvi samfélagid pessa somu fjarhaed: sjé milljonir krona. En hverju
maetti aorka fyrir pessa fjarhaed?

bad veeri til deemis haegt ad kosta skimun og heilsufarsmzelingu a allt ad fimm
ptisund manns i verkefninu SiBS Lif og heilsa, par sem SIBS fer um landid og bydur
almenningi okeypis mzaelingu a bladprystingi, blodfitu, blodsykri og surefnismettun.
Sett fram a annan hatt ma segja ad ef vid fordum einum einstaklingi fra 20 ara
heilsuleysi eda dtimabaerum dauda med slikri skimun, gaetum vid meelt allt ad
100 pusund einstaklinga fyrir pa peninga sem samfélaginu sparast.

Heilsufarsskadi islendinga nemur 420 milljsrdum & ari sé midad vid verga
landsframleidslu a mann og ,glotud g60 aeviar” eins og pau eru maeld af Alpjoda-
heilbrigdisstofnuninni. Heilsufarsskadinn samsvarar pvi 19% af vergri lands-
framleidslu islendinga. Fyrir hvert prosentustig sem taekist ad minnka heilsufars-
skadann um aynnust pannig 4,2 milljardar krdona.

Nu blasir vid ad spyrja hvad vaeri haegt ad gera fyrir 4,2 milljarda krona, sem
mogulega geeti skilad 1% arangri i barattunni vid sjukddémsbyrdi pjodarinnar?

bad mezetti til deemis nidurgreida 16 vikna itarlegt namskeid um heilsufar og
lifsstil fyrir 100 pusund islendinga 4 ari. bad maetti verja einni milljon kréna i
sérsnidna ihlutun fyrir hvern islending sem t.d. yrdi fertugur 4 arinu. bad vaeri haegt
ad sextiufalda framlég velferdarraduneytisins til frjalsra félagasamtaka a svidi
heilbrigdismala. Tolurnar eru yfirgengilegar.

Vissulega parf ad rannsaka betur virkni ihlutunar a bord vid pa sem ad ofan er
lyst adur en akvardanir eru teknar. Pad blasir po vid ad medan utgjoéld til beinna
forvarna eru adeins um 1% af heildaratgjoéldum til heilbrigdismala er einhvers
stadar pottur brotinn. Pad er verkefni SIBS og annarra sem starfa ad forvérnum ad
finna leidir til ad beeta par Ur. ¥
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Grein

Forvarnir og
fullordinsfraedsla

Stefania Kristinsdottir
kynningar- og fraedslustjori SiBS

Eftir ad hafa fylgst med proun fullordinsfraedslu um arabil og
starfa nd ad forvérnum og fraedslu hja SiBS sé ég akvedna
samsvorun, enda forvarnir i edli sinu freedsla sem midar ad
abyrgd, valdeflingu, menntun og breyttu atferli.

islendingar eru su Evropupjod sem bordar mestan sykur
og dhollan mat a sama tima og vid verjum ad jafnadi helmingi
minna til forvarna en adrar Evropupjodir. | addraganda kosn-
inga var umraeda um sleema fjarhagsstodu heilbrigdiskerfisins
aberandi, prong stada Landspitala, aukin verkefni heilsugaeslu
og vidvarandi nidurskurdur. Allt bendir til pess ad alag a
heilbrigdiskerfid muni aukast a naestu arum en um 80% af
sjukdomsbyrdinni er tilkomin vegna lifsstilstengdra sjukdoma.
Besta leidin til ad sporna vid peirri proun eru forvarnir.'

Heilbrigdiskerfid, lydheilsa og forvarnir

i dag eru adeins 2,6% af peim 140 milljsrdum sem lagdir eru

i islenska heilbrigdiskerfid sett i forvarnir og pa adallega i
gegnum heilsugzesluna.? Fjarfestingu i forvérnum parf ad
fylgja skyr stefnumadtun vardandi umgjord, gaedavidmid og
framkvamd forvarnarstarfs. Helstu hagsmunadilar forvarna
eru auk stjornvalda, stofnanir rikis, Tryggingastofnun, Sjukra-

Allt bendir til pess ad alag a
heilbrigdiskerfid muni aukast
a naestu arum en um 80% af
sjukdomsbyrdinni er tilkomin
vegna lifsstilstengdra sjukdoma.
Besta leidin til ad sporna vid
beirri proun eru forvarnir.

tryggingar, Heilsugaeslan og Embaetti landlaeknis. Pa hafa
sjukrahus og endurhaefingarmidstédvar ad einhverju leyti
sinnt forvornum med endurhzfingu og mottokudeildum fyrir
akvedna sjuklinga- og ahaettuhopa.

Velta ma fyrir sér hlutverki Tryggingastofnunar er kemur
ad forvornum. Stofnunin er fyrst og fremst greidslustofnun
sem framfylgir l6gum um almannatryggingar og félagslega
adstod med pvi ad halda utan um greidslur vegna 6rorku-,
endurhaefingar- og ellilifeyris.> Sama ma segja um Sjukra-
tryggingar islands sem greida nidur heilbrigdispjénustu med
bad markmid ad jafna adgang ad pjonustunni 6had efnahag.*

Lydheilsustdd og Embaetti landlaeknis sameinudust i mai
20I1 en pa hafdi Lydheilsust6d gegnt midstyringarhlutverki
a svidi forvarna og lydheilsu fra 2004. Med sameiningunni
fluttust ymis verkefni yfir til Landlaeknis, s.s. heilsuefling a
olikum skalastigum, heilsueflandi samfélog og vinnustadir.
Freedsluefni um naeringu, hreyfingu og gedraekt eru adgengileg
a heimasidu embeettisins auk upplysinga um lydheilsuvisa
og nidurstddur ,Heilsu og lidan“ kénnunarinnar. Ol pessi
verkefni eiga pad sammerkt ad peir sem taka patt i peim
greida kostnad af rekstrinum sjalfir en fa radgjof fra og
studning fra Landlaekni.’

Hlutverk heilsugaeslustodvanna og sveitarfélaganna i
forvornum felst m.a. i maedra- og ungbarnaeftirliti, skola-
hjukrunarfraedingum, félagsradgjofum og salfraedingum
a pjonustumidstodum og baejarskrifstofum. Hreyfistjorar
heilsugaeslunnar eru nytt Grraedi sem ad morgu leyti svipar til
hlutverks namsradgjafa, en peir adstoda folk i ad vinna ad lifs-
stilsbreytingu med fraedslu og ad veita upplysingar um urrzedi.

Studningur stéttarfélaga og atvinnurekenda vid forvarnir
byggist a sjukrasjodum sem greida sjukradagpeninga og
styrkja sjukrapjalfun og salfraedipjonustu. Studningur til
forvarnarstarfs a bord vid likamsraekt og lifsstilspjalfun hefur
farid i gegnum freedslu- og styrktarsjodi félaganna. Athygli
vekur ad fulltraar atvinnulifsins eiga ollu jofnu ekki saeti i
fagradum Landlaeknis eda koma ad stefnumotun tengdri
forvornum og heilsueflingu pratt fyrir ad aukinn kostnadur
vegna lifsstilstengdra sjukddma bitni ekki eingongu a rikinu
heldur einnig a atvinnulifinu, s.s. i skertri starfsorku og
fjarveru starfsmanna. >
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Atvinnulifid leidir proun framhaldsfraedslunnar

Samtok atvinnulifs og launpega hafa leitt proun framhalds-
fraedslunnar fra upphafi, samanber stofnun Fraedslumid-
stodvar atvinnulifsins og Fraedslusjods og med framlogum til
freedslusjoda stéttarfélaganna. Markmid framhaldsfreedsl-
unnar er ad haekka menntunarstig i landinu en um 30% lands-
manna hefur ekki lokid formlegu nami eftir grunnskéla.®

Grunnhugmyndin er ad vinna ad vidhorfsbreytingu og
valdeflingu, ad folk finni fyrir ahuga og fai sjalfstraust til
ad stunda og ljuka nami, auk pess ad fa reynslu sina af
vinnumarkadi metna til styttingar 4 nami. Markmid forvarna
er ekki 6svipad, eda vidhorfsbreyting og valdefling, ad auka
heilsulzesi og sjalfstraust peirra sem vilja breyta um lifsstil.

Fyrstu 16g um fullordinsfraedslu voru sett 1992 en par
var ahersla a jafnrétti til nams, 16gin féllu ur gildi 1994 og var
malaflokkurinn felldur undir 16g um framhaldsskola. i kj6lfar
uppbyggingar a simenntunarmidstédvum um allt land og
aukins fjarmagns stjornvalda til malaflokksins voru sett 16g
um framhaldsfraedslu arid 2010, aherslan i peim [6gum er ad
auka jafnrétti til nams og ad byggja upp studningsumhverfi
fyrir fullordna einstaklinga sem ekki hafa lokid formlegu nami
a framhaldsskolastigi.”

Med tilkomu Fraedslumidstodvar og Fraedslusjods var
motud umgjord sem studdi vid proun og vottun fraedslu,
nams- og starfsradgjof og raunfeernimat. Framlog rikisins
til malaflokksins jukust jafnt og pétt en arleg framlog nema
teeplega 14 milljordum sem renna til vottadra freedsluadila og
til verkefna i gegnum Fraedslusjod. Framlag til sjodsins 2015
var teepar 800 milljonir.? Til samanburdar pa var framlag i
Lydheilsusjod 85 milljonir 2016.°

Heilsuefling getur ordid hluti
af namsskra med einingabaeru
nami samanber HAM namskeid

fyrir ungt folk i grunn- og
framhaldsskolum i Breidholti,
nuvitund og lifsstilspjalfun sem
nu er vida bodid upp a. Med
bessari nalgun hafa forvarnir
verid fjarmagnadar i gegnum
skolakerfio.

Menntakerfid fjarmagnar forvarnarstarf

Framhaldsfraedslan hefur verid nefnd 5. stod menntakerfisins
auk leikskdla (1), grunnskéla (2), framhaldsskéla (3) og
haskdla (4). Eldri skilgreiningar & fullordinsfradslu voru
vidteekari og folu almennt i sér allt nam fyrir fullordna,
tomstundanam og starfstengt nam.'° Liklega hefdu forvarnir
fallid undir pa skilgreiningu.

Ef litid er til forvarnarverkefna Landlaeknis pa fléttast
bau inn i skolakerfid, samanber heilsueflandi leikskolar og
grunnskolar, auk pess ad njota studnings og samstarfs vid
velferdarkerfi sveitarfélaga, iprottafélog og heilsugaesluna. i

SiBS-bladid

Leikskoli

Ungbarnaeftirlit &
heilsuefling

Framhaldsskoli

Heilsuefling

stefnumotun heilsueflandi sveitarfélaga ma sja ad formleg
umgjord skolanna passar vel vid aherslur og markmid
verkefnanna. Heilsuefling getur ordid hluti af namsskra

med einingabzeru nami samanber HAM namskeid fyrir ungt
folk i grunn- og framhaldsskdlum i Breidholti, nuvitund og
lifsstilspjalfun sem nu er vida bodid upp a. Med pessari nalgun
hafa forvarnir verid fjarmagnadar i gegnum skolakerfid.

Su stod sem enn hefur ekki verid nytt til ad stydja vid
heilsueflandi verkefni er framhaldsfreedslan. bad ma liklega
rekja til pess ad markhopur hennar er enn afmarkadur vid pa
sem ekki hafa lokid framhaldsskdélaprofi pott namsframbod,
kennsluadferdir og pjonusta séu snidin ad porfum fullordins
folks almennt.

Forvarnir og fullordinsfraedsla

SiBS hefur bodid upp a fjlbreytt namskeid, tengd heilsu og
lifsstil, med aherslu a ad nyta faerustu sérfraedipekkingu,
samanber Reykjalundarnamskeid SiBS par sem almenningi er
bodid upp a adlogud namskeid sem notud eru i endurhaefingu
& Reykjalundi. Hugrzen atferlismedferd (HAM) er medal
peirra namskeida. ba er SiBS i samstarfi vid SidekickHealth,
Ferdafélag islands og Heilsuborg um ad préa namsefni,
namsskra og gaedavidmid fyrir lifsstilspjalfun sem stlad er ad
vera hvort tveggja i senn forvarnarverkefni og endurhzfing
vegna lifsstilstengdra sjukdoma. bjalfunin byggir a fyrirmynd
fra Smitsjukddma- og forvarnarstofnun Bandarikjanna (CDC)
fyrir folk med byrjandi sykursyki. Markmidid er ad peir sem
nu pegar bjoda upp a lifsstilspjalfun geti nytt sér afurdir
verkefnisins i framtidinni svo lengi sem peir uppfylla akvedin
gaedaviomid.

Forvarnarstarf SIBS tekur einnig til dtgafustarfs og
almennra lydheilsuverkefna. Ma par nefna génguverkefni i
samstarfi vid gongukltubbinn Vesen og vergang og Ferdafélag
islands, lydheilsuverkefnid ,Lif og heilsa“ par sem almenningi
hefur verid bodid upp a dkeypis heilsufarsmzelingar og ad
taka patt i lydheilsukénnun. ,Lif og heilsa“ verkefniod er
unnid i samstarfi vid Hjartaheill auk pess sem heilsugzeslur
og sveitarfélog hafa tekid patt. | névember tokum vid
patt i ,Heilsueflandi Breidholti“ med pvi ad bjoda upp a
heilsufarsmaelingar i heilsugaeslunni i Mjodd. Verkefnid var
kaerkomid innlegg, enda erfidara ad na til almennings med
heilsueflingu."

Fraedslustarf SiBS hefur ekki notid beins studnings
fra rikinu pannig ad namskeidsgjald hefur purft ad standa
undir kostnadi. A medan fa adilar framhaldsfraedslunnar,
auk rekstrarstudnings, allt ad 75% styrk til ad greida
nidur vottadar namsbrautir og til ad kosta vidtol nams- og
starfsradgjafa og raunfaernimat.® A sidasta ari vann SiBS
i samstarfi vid Framvegis og bjonustumidstod Breidholts
umsokn til Fraedslusjods um préoun namsskrar fyrir hugraena
atferlismedferd. Verkefnid sem Framvegis styrir fékk 6
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studning ur sjodnum og azetlad er ad vottud namsskra verdi Heimildir:
i bodi & naesta ari. Markmidid er ad skapa pannig grundvéll [
fyrir fleiri til ad nyta sér Urraedid med nidurgreidslum
framhaldsfraedslunnar.

Sambpeetting menntakerfisins og forvarna kemur skyrt
fram i heilsueflandi verkefnum landlaeknis en par hefur vantad
upp a tengingu vio fullordid folk a vinnumarkadi sem er lik-
lega sa hopur sem mikilvaegast er ad na til. Heilsugaeslan er
vissulega snertiflotur almennings vid heilbrigdiskerfid, pegar
pbangad er komid er oft ordid of seint ad gripa til forvarna.

Oll purfum vid ad fara med bilinn i skodun einu sinni a ari og
s6muleidis forum vid flest til tannlaeknis reglulega pratt fyrir
ad vid finnum ekki fyrir tannpinu. Feest forum vid i arlega
astands- eda leeknisskodun a heilsugaesluna enda ekki
I6gbundid.

Tryggvi Porgeirsson og Axel Sigurdsson. (2017, jantar 22.). islendingar
eyda helmingi minna i forvarnir en adrar Evrépubjodir. (Fréttir Stodvar 2,
Gunnar Atli Gunnarsson)

2 Guomundur Love. (Februar 2015). Stéra myndin i heilbrigdismalum. SiBS
bladid, bls. 7

Tryggingastofnun. www.tr.is
Sjukrasjodur. www.sjukra.is
Landlaeknir. www.landlaeknir.is
Hreyfitorg. www.hreyfitorg.is

Capacent. (2014). Uttekt 4 framhaldsfraedslukerfinu 2009-2013.
Reykjavik: Mennta- og menningarmalaraduneytid
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8  Logum framhaldsfraedslu, nr. 27 (Lagasafn mars 3l., 2010)
9 Fraedslumidstod atvinnulifsins. www.frae.is
10 Landlzeknir. www.landlaeknir.is

Forvarnir purfa ad fela i sér baedi pekkingu Il Mennta- og menningarmalaraduneytid. (2015). Skyrsla verkefnahéps
um fullordins- og framhaldsfraedslu. Reykjavik: Mennta- og

heilbrigdisstarfsfolks og adferdafraedi i nami fyrir dlika menningarmalarduneytio.

aldurhopa. Pess vegna er mikilvaegt pegar unnid er ad proun 12 Pbérdis Lilja Gisladéttir & Oskar Dyrmundur Olafsson. (Névember 2015).
a umhverfi og ferlum forvarna ad dlikir hagsmunaadilar taki Forvarnarstefna Reykjavikur 2014-2019. Adgerdaazetiun Breidholts -
patt, s.s. fulltruar atvinnulifsins, menntakerfisins auk fagadila Heilsueflandi Breidholt.
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Gimmisteypa b. Larusson ehf Gylfaflst 3
Hagi ehf-Hilti Storhéfda 37

Halldor Jonsson ehf Skituvogi I
Hamborgarabulla Témasar Geirsgstu |
Har og heilun ehf Armala 34
Harsnyrtistofan Aida Blsnduhlid 35
Heildverslunin Rin ehf Hafdabakka 9
Helgason og Co ehf Gylfaflét 24-30
Henson sports Brautarholti 24

Hespa ehf Armala 8

Heyrar og talmeinastdd islands

Hja Déra ehf, matsala bonglahakka |

Hi4 Gudjon0 ehf pverholti 13
Hjdlastillingar ehf Hamarshéfda 3
Hjtikrunarheimilid Skjol Kleppsvegi 64
Hornid veitingastadur Hafnarstrati 15

Hotel Leifur Eiriksson ehf Skélavérdustig 45
Hatel Orkin, sjomannaheimili Brautarholti 29
Hreinsitzkni ehf Stérhofda 37

Husasmidjan ehf Skituvogi 16
Husstjornarskali Reykjavikur Sélvallagiitu 12
Hafdakaffi ehf Vagnhifda Il

Icelandic Fish & Chips ehf, veitingastadur
Tryggvagdtu II, Hafnarhvoli

[Clean ehf Armila 6

G Ferdir ehf Sudurlandsbraut 32
Innigardar ehf Hraunbar 117
Innnes ehf Fossaleyni 2I

fris B. Gudnadattir kliniskur
tannsmidameistari Hatdni 8

Ishiid Vesturbzjar ehf

fslandsstofa Sundagdrdum 2

fslenski barinn ehf Ingslfsstreti la

fsloft blikk- og stalsmidja ehf Bildshfda 12
fsmar ehf Sidumila 28

Jénatansson & Co logfradistofa ehf
Sudurlandsbraut 6

K. H. G. bjonustan ehf Eirhofda 14
Kari Arndrsson ehf Lyngrima 20
Kjaran ehf Sidumila (2-14
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Grein SiBS-bladia

Island leidandi i forvarna-
starfi medal ungs folks

Inga Dora Sigfasdottir
professor HR, Columbia Uni. NY
Rannsoknir og greining

Nylega birtist yfirlitsgrein i nokkrum alpjédlegum netmidlum,
par sem fjallad var um pann arangur sem island hefur nad i
forvarnarstarfi gegn vimuefnaneyslu ungs folks. Greinin sem
birtist i Mosaic Science, var sidan endurbirt i fullri lengd i
breska fréttabladinu The Independent, sem og i netmidlum a
bord vid The Atlantic og Huffington Post. ba hefur greininni
verid dreift vida a postlistum sérfreedisamtaka, eins og The
American School Health Association og vidar.

Innan farra daga hafdi greininni verid deilt og flett
yfir milljén sinnum. i télvupdsti fra ritstjéra Mosaic fil
bladamannsins sem skrifadi greinina sagdi: ,Hi Emma ...your
Iceland story is breaking the Internet...! It won’t be long before
it’s had as many readers as there are people in Iceland; it’s
been republished in The Atlantic, the Independent, Tonic
and Digg, and reported in the Metro; it’s been highlighted in
newsletters from people like Storythings, Quartz and Pocket;
and it’s being discussed on Reddit and Hacker News.”

Heimsfraegdin var nokkud dveent og dundirbuin en ad baki
henni var ekkert avaent - heldur protlaus vinna fjélda folks i
20 ar. Vid upphaf hennar stéodum vié* frammi fyrir vanda.

A tiunda aratugnum, allt fra 1989 héfdu rannsoéknir leitt
i ljos stoduga og verulega aukningu i neyslu vimuefna medal
nemenda i efstu bekkjum grunnskdla & islandi. Arid 1998 var
hlutfall nemenda i 10. bekk sem prdofad hafdi ad reykja hass,
um 17%, sem er haesta hlutfall kannabisneyslu sem meelst
hefur & islandi medal pessa argangs, og yfir 80% sbgdust hafa
drukkid afengi einu sinni eda oftar a aevinni.

A pessum tima, arid 1997, tok sig saman hépur folks
ur 6likum attum; rannsdknarfdélk, stefnumotunaradilar og
beir sem storfudu med bérnum og ungmennum a vettvangi,
og akvaodu ad leggjast a eitt um ad setja fram stefnu og
lata fara fram vinnu i forvarnarmalum sem byggo veeri a
traustum rannsdknum, med pad ad augnamidi ad auka
bekkingu fagfdlks og almennings og finna leidir til ad draga ur
vimuefnaneyslu og annarri fravikshegdun medal unglinga.

Vid forum gaumgaefilega i gegnum pad sem rannsoknir
okkar og annarra hafa kennt okkur um pa paetti sem tengjast

*_Vid“ sem nokkud oft erum nefnd i greininni, erum stér hépur folks a islandi,
sem vinnur ad rannsoknum, métar stefnur og sinnir uppeldi ungs fdlks i vidu
samhengi.

Alfgeir Logi Kristjansson
lektor West Virginia University
Rannsoknir og greining

Mynd | Préun i tohaks- og vimuefnaneyslu medal nemenda i 10. bekk
grunnskola fra (989 til 1998

vimuefnaneyslu ungs fdlks, og i framhaldi var sett fram likan
sem var ztlad ad radast beint ad rotum vandans. Likanid
hefur vissulega proast ar fra ari en grundvallaratridin

hafa verid meira og minna 6breytt sidustu tuttugu ar.

Lif ungmenna er talsvert
had pattum er varda fjorar
meginstodir i lifi peirra:
Foreldrum og fjolskyldu, nami
og skola, jafningjahopnum,
og fritimanum utan skola
og um helgar.




Mynd 2. Fjorar meginstodir i lifi ungmenna.

Grundvallaratridin eru pessi:

I. Vid leitumst vid ad byrgja brunninn adur en boérnin detta

ofan i hann. Vid hofum pvi sett fokusinn a fyrsta stigs
forvarnir sem mida ad pvi ad koma i veg fyrir upphaf
vimuefnaneyslu ungmenna.

2. 0Okkur hefur leerst ad sigandi lukka er liklegust til

arangurs. Pad eru engar skjotar tofralausnir. Vié purfum

bvi ad gefa okkur tima til ad studla ad peim breytingum
sem eru naudsynlegar fyrir langtima arangur.

3. Samtakamattur fraedimanna, fagfolks og peirra
sem vinna og/eda sinna ungmennum a vettvangi er
mun liklegri til ad leida til g6ds arangurs, fremur en

stadbundnar eda einangradar adgerdir pessara adila sitt

i hverju lagi.

4. Upphaf vimuefnaneyslu ungs folks er ad storum hluta
félagslegs edlis. Ungmenni hefja neyslu nanast an
undantekninga i jafningjahopnum. Vid purfum pvi ad
koma i veg fyrir ad stemning skapist i honum til ad
profa.

5. Born og unglingar verja storum parti af tima sinum
i naersamfélaginu par sem pau bua, ganga i skéla,
og eiga vini. Med pvi ad byggja upp samraemt kerfi
eftirlits, jakvaeds adhalds og frambods ahugaverdra
tomstunda, a vettvangi

i stuttu mali komumst vid ad pvi ad margir pessara patta
hafa verid pekktir i fraedilegum skrifum lengi, jafnvel i aratugi.
En askorunin er folgin i pvi hvernig eigi ad vinna med pa i
praxis til ad draga ur likum a vimuefnaneyslu ungmenna.

i pessu samhengi héfum vid attad okkur a ad lif ungmenna

er talsvert had pattum er varda fjorar meginstodir i lifi peirra:
Foreldrum og fjolskyldu, nami og skadla, jafningjahopnum og
fritimanum utan skodla og um helgar.

Med pvi ad vinna ad eflingu verndandi patta og draga
ur ahaettupattum, sem varda pessar fjorar meginstodir og
framkvaema pa vinnu i neersamfélagi ungmenna, hofum vio
nad ad studla ad jakvaedri breytni peirra, an pess ad leggja
til bod eda bonn eda reyna ad kenna ungmennum ad ,segja
nei vid vimuefnum® sem rannsoknir syna ad ekki sé liklegt til
arangurs. | bad minnsta ekki eitt og sér. i stuttu mali er petta
pbad sem islenska modelid i vimuefnaforvérnum gengur ut a.

i praxis er mikilvaegt ad velja fremur faa en skyra peetti
til ad vinna med. Ahersla & of marga paetti eykur likur a
omarkvissu starfi og dregur pvi mjog ur moguleikum a
langtima arangri. Vid héfum pvi valid ad vinna med nokkra
velskilgreinda pzetti innan peirra fjogurra meginstoda sem
madelid byggir a. | fyrsta lagi, i vinnu medal foreldra og

fiolskyldu hofum vid lagt aherslu 4 ad auka pann timasem p

narsamfélagsins, getum
vid dregid mjog ur likum

a pvi ad neysla vimuefna
verdi eftirséknanverd medal
ungmenna.

Fraedimennirnir hofust pvi handa
vid ad rannsaka hegdun og

lidan ungmenna i efstu bekkjum
grunnskola, med samreemdum
rannsoknum undir heitinu

L,Ungt Folk“. Upphafsmadur
rannsoknanna var baérdlfur
bdrlindsson professor, en fra arinu
1999 hafa peer verid verid unnar
af teymi félagsvisindafdlks hja
Rannsoknum og greiningu. Vid
hofdum ad leidarljosi ad kortleggja
ahaettu- og verndandi paetti fyrir

vimuefnaneyslu ungmenna.

Mynd 3. bréun vimuefnaneyslu medal 10.bekkinga a islandi arin 1997-2016.
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ungmenni eyda med foreldrum sinum, bzedi a virkum dégum
sem og um helgar, ad baeta eftirlit foreldra med bornum sinum
bannig ad peir viti hvar pau eru, og ekki sidur med hverjum

pau eru, t.d. a kvéldin. Einnig hofum vid lagt aherslu a ad auka

samvinnu og samtakamatt foreldra og pvi hvatt pa til ad tala
vid og kynnast vinum barna sinna, sem og foreldrum vina
barna sinna. Med pessu skapast aukid traust a milli foreldra
barna sem bua i nalaegd hvert vid annad og par med aukast
likur & sameiginlegu eftirliti med peim foreldra a milli.

i 60ru lagi hofum vid lagt aherslu & ad horfa a skdla
sem félagslega stofnun, ekki sidur en a uppfreedsluhlutverk
peirra. Vid hofum komist ad pvi ad ef ungu folki lidur vel i
skdlanum sinum, an tillits til pess hvernig pvi gengur i nami,
ba er pad jakvaett fyrir velferd pess utan veggja skola einnig.
Jakvaett samband vid kennara og virding fyrir nami eru par
lika mikilvaegir paettir sem vid leggjum aherslu a. i pridja lagi
gengur islenska modelid ut a ad skapa ungu folki heilbrigt,

SiBS-bladid

ahugavert og krefjandi umhverfi, par sem pad er liklegt til

ad hafa uppbyggjandi hluti fyrir stafni. Okkur hefur leerst ad
patttaka i skipulégdu iprotta- og/eda tomstundastarfi, sem

er a abyrgd fullordins fagfdlks, hefur margvisleg jakvaed ahrif
a lif ungmenna. Sem deemi eru pau likleg til ad mynda baedi
tilfinningalega skuldbindingu vid starfid personulega, sem og
ad tengjast jafningjum med samskonar ahugasvid sem studlar
ad heilbrigdu félagslifi. Sidast en ekki sist hefur vinna okkar
gengid ut a ad draga ur likum a 6zskilegu hegdunarmynstri i
jafningjahdpnum, s.s. Ur tidni eftirlitslausra skemmtana (& pad
lika vid um parti i heimahusum), sidbuinn Gtivistartima (ad

fylgja utivistarreglum) og hangsi.

Rannsoknir Rannsdkna og greiningar hafa synt
ad ef vid vinnum marvisst med pessa paetti i umhverfi
naersamfélagsins, og gefum pvi negan tima, getum vid studlad
ad jakvaedri breytni medal baedi fagfolks og foreldra sem svo
verdur til ad stérminnka likur 4 vimuefnaneyslu. %

Kjothollin ehf
Skipholti 70 & Haaleitisbraut 58-60

Klettur - sala og hjonusta ehf
Klettagordum 8-10

Knattspyrnufélagio Fram Safamyri 26
Kortabjonustan hf Kletthalsi |

Kvika banki hf Borgartini 25

Lagastod ldgfraedibjonusta ehf Lagmila 7
Lagnalagerinn ehf Fosshalsi 27
Landslag ehf Skélavérdustig Il

Landsnet hf-www.landsnet.is Gylfaflt 9
Landssamtdk lifeyrissjoda Gudrinartini |
Lasapjonustan ehf Gvendargeisla 86
Lashsid ehf Bildshofda (6

LC Rédgjof ehf stjornunar- og rekstrarradgjof
Leiguval ehf Kleppsmyrarvegi 8

Lifandi visindi Klapparstig 25
Lyfjaver ehf Sudurlandsbraut 22

Lgreglustjorinn & hofudborgarsvadinu
Hverfisgdtu I15

Londun ehf Kjalarvogi 2I

Margt smatt ehf Gudridarstig 6-8

Martex ehf Bildshfda 16
Mélarameistarar ehf Logafold 188
Malningarverk sf Hyrjarhéfda 2

MD vélar ehf-www.mdvelar.is Vagnhéfda 12

Mennta- og menningarmalarduneytid
Slvhdlsgatu 4

Merkismenn ehf Armila 36

Mokkakaffi Skolavdrdustig 3a

Nasdag verdbréfamidstdd hf. Laugavegi 182
Nyi okuskelinn ehf Klettagdrdum I1

Styrktaradilar

Nyja sendibilastddin hf Knarrarvogi 2
Orka ehf Stérhdfda 37

Orkuvirki ehf Tunguhalsi 3

0. Johnson & Kaaber ehf Tunguhalsi |
Olafur Porsteinsson ehf Vatnagérdum 4
Gsal ehf Tangarhsfda 4

Parket og golf Armala 32

Pétur Stefansson ehf Vansstig 5
Raflax ehf Skituvogi 6

Rafloft ehf Stdarvogi 20

Rafstilling ehf Dugguvogi 23

Rafsvid sf Vidarhéfda 6
Reykjavikurborg Radhisinu

Reykjavikurprofastsdami eystra
banghakka 5

Réttingaverkstadi Bjarna og Gunnars ehf
Bildshdfda 14

Réttur - radgjof & malflutningur
Klapparstig 25-27

Rikki Chan ehf
Kringlunni 4-12 og Smératorgi |

Rima Apétek Langarima 21-23
Sagtaekni ehf Bajarflt 8
Salatharinn Buffet Restaurant Faxafeni 9

Samtk starfsmanna fiarmalafyrirtekja-SSF
Nethyl 2e

Sélarrannsoknarfélag Reykjavikur
Sidumiila 31

Segull ehf Hélmasléd 6

SFR stéttarfélag i almannabjénustu
Grettisgdtu 89

Sjtkrapjalfun Styrkur ehf Hafdabakka 9
Sjukrapjalfunarstddin ehf bverholti I8

Sjukrabjalfunin i Mjédd Alfabakka 14
Skorri ehf Bildshsfda 12

Slokkvilid hofudborgarsvadisins bs
Skégarhlid 14

Smith og Norland hf Noatini 4
Sdlon Bistro Bankastrati 7a
Sport-Teeki ehf Storhdfda 22
Steypustddin ehf Malarhdfda 10
Stjdrnuegg hf Vall4 Kjalarnesi
Stolpi Gamar Klettagérdum 5
Suzuki bilar hf Skeifunni 17

SVb-Samtdk verslunar og pjdnustu
Borgartini 35

Sagreifinn, Verbid 8 Geirsgata 8
Songskélinn i Reykjavik Snorrabraut 54
Tannélfur, tannlzknastofa Pingholtsstrati Il

Tannlzknastofa Fridgerdar Samielsdottur
Laugavegi 163

Tannréttingar sf Snorrabraut 29
TBG ehf Grensasvegi 7

Tennis- og badmintonfélag Reykjavikur
Gnodarvogi |

THG Arkitektar ehf Faxafeni 9
Tiskuverslunin Smart Efstalandi 26

Tdnskali Sigursveins D. Kristinssonar
Engjateigi |

TREX-Hopferdamidstddin Hesthlsi 10
Triton ehf Grandagardi 16

Tolvar ehf Sidumila |

Umslag ehf Lagmiila 5

Utfarahjénusta Rinars Geirmundssonar
bverholti 30

Vals tématsosa ehf Vidarhifa 2

Varma the warmth of Iceland Armala 31
Varmi ehf Laugavegi 168

Veitingahiisid Lauga-As Laugarésvegi
Verkfraedistofan Skipatakni ehf Lagmila 5
Verkfraedistofan VIK ehf Borgartini 6
Verslunartaekni ehf Draghalsi 4

Verslunin Alfheimar ehf Haaleitisbraut 153
Verslunin Brynja ehf Laugavegi 29
Verslunin Ranga Skipasundi 56
Vélsmidjan Harka hf Hamarshifda 7

Vid og Vid sf Gylfaflgt 3
Vinnumalastofnun Kringlunni |

Vikurds ehf, bilamélun og réttingar
Bajarflit 6

VS0 Radgjif ehf Borgartini 20
Vérubilastddin Préttur hf Szvarhifda 12
bOB vélaleiga ehf Logafold 147

pvottahtsid A. Smith ehf Bergstadastrati 52
Okuskolinn i Mjodd ehf barabakka 3

Vogar

Sveitarfélagid Vogar londal 2

Kopavogur

ALARK arkitektar ehf Dalvegi 18
Allianz 4 slandi hf Digranesvegi |
Alur blikksmidja ehf Smidjuvegi 58
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Bifreidaverkstedi Bjorns Palmasonar ehf
Smidjuvegi 40

Bilaklzzdningar hf Karsnesbraut 100
Bilalakk ehf Dalbrekku 28

Bilaverkstadi Kjartans og Porgeirs sf
Smidjuvegi 48d

Bilhusid ehf Smidjuvegi 60
Bilrddumeistarinn sif Dalvegi 18
Blikksmidjan Vik ehf Skemmuvegi 42
BSA varahlutir ehf Smidjuvegi 4
Byggingarfélagid Bjarnaborg Hlidarvegi 19
Fasteignamidstodin ehf Hlidasméra 7
GG Sport Smidjuvegi 8, gran gata

H.M. Iyftur ehf Skélagerdi 56
Haghzr ehf Porrasilum 13
Hamraborg ehf Lundi 92

Hefilverk ehf Jirfalind 20

Hjartavernd Holtasméra |

Hvellur-G. Tomasson ehf Smidjuvegi 30
Hll ehf Hzdasméra 6

Ingi hdpferdir ehf Laufbrekku (6
Kambur ehf Geirlandi v/Sudurlandsveg
Kdrfuberg ehf Kleifakor la

Landmdtun sf Hamraborg 12

Loft og rafteeki ehf Hjallabrekku |
Loggiltir endurskodendur Hlidasméra 4
Mannrekt og menntun ehf Grundarsméra 5
MHG verslun ehf Akralind 4

Nobex ehf Hlidasmara 6

Prentsmidjan Runir sif Askalind 8
Rafholt ehf Smidjuvegi 8

Rafmidlun hf Ogurhvarfi 8

Raftekjavinnustofa Einars Stefanssonar
Kérsneshraut 106

Rakarastofan Herramenn Nedstutrdd 8
Réttingaverkstaedi Joa ehf Dalvegi (6a
Slot ehf Dimmuhvarfi 21

Sports Direct Skogarlind 2

Stapafell ehf Asbraut 21

Stalidjan Smidjuvegi 5
Stiflubjonustan ehf Njbylavegi 54
Tengi ehf Smidjuvegi 76

Teeknibjonusta Ragnars G Gunnarssonar ehf
Smidjuvegi Il

Ungmennafélagid Breidablik Dalsméra 5
Verkferalagerinn ehf Smaratorgi |
Vetrarsol ehf, verslun Askalind 4

Ymus ehf, heildverslun Dalbrekku 2

Gardabaer

Aflbinding-Jarnverktakar ehf Lyngasi 8
AH Pipulagnir ehf Suurhrauni 12¢
firgerdi ehf Gilsbua 5

Styrktaradilar

Gardabar Gardatorgi 7

Geislatekni ehf-Laser-pjonustan
Sudurhrauni 12¢

GJ hilahds Sudurhrauni 3
H.Filipsson sf Midhrauni 22
Hargreidslustofan Cled ehf Gardatorgi 3

Jamsmidja Ama H. Jonssonar ehf
Bjarkarasi 16

K.C. Malun ehf Léngulinu 2
Kerfodrun ehf Hraungdtu 3
Loftorka ehf Midhrauni 10
Maras vélar ehf Midhrauni 13

Malmsteypa borgrims Jénssonar ehf
Midhrauni 6

Naust Marin Mighellu 4

S.S. Golf ehf Midhrauni 22b
Samhentir Sudurhrauni 4

Thailenska eldhsid ehf Sudurhrauni 2
Val - As ehf Sudurhrauni 2
Oryggisgirdingar ehf Sudurhrauni 2

Hafnarfjordur

Altis ehf Bajarhrauni 8
Apdtek Hafnarfjardar Tjarnarvéllum I1

Bodunarkirkjan.is - Utvarp Bodun FM (05,5
Alfaskeidi (15

Bor ehf Arnarhrauni 41

Dverghamrar ehf Lazkjarbergi 46
Eldvarnarpjonustan ehf Méabard 37
Fiérhjélalagerinn ehf Stapahrauni 7
Flenshorgarskdlinn Hringbraut 10
Fridrik A Jonsson ehf Midhrauni 13

G.S. murverk ehf Hvassabergi 4
Gaflarar ehf, rafverktakar Lénshraut 2
Gunnars mejones ehf Dalshrauni 7
Harsnyrtistofan Fagfolk ehf Fjardargdtu 19
Hella ehf, mdlmsteypa Kaplahrauni 5
Hédinn Schindler lyftur hf Gjstuhrauni 4
HH Trésmidja ehf Fifuvéllum 22

Hladhar-Colas hf, malbikunarstdd
Gullhellu |

Hraunhamar ehf Bzjarhrauni 10
Hvalur hf Reykjavikurvegi 48
Jarngrimur sif Hverfisgdtu Il
Markus Lifenet Hvaleyrarbraut 3
Mathzr ehf Reykjavikurvegi 72
Netorka hf Bazjarhrauni 14

Pappir hf Kaplahrauni 13

Rathitun ehf Kaplahrauni 19
Rafriin ehf Gjotuhrauni 8

SJ Tréverk ehf Melabraut 20
Sjlikrabjalfarinn ehf Strandgétu 75
Skerpa renniverkstadi Skitahrauni 9a

CV 38/2
Ryksuga med bursta
1150 wott
5,5 Itr. tankur
T71
1200 wott
7 Itr. tankur
Golfhaus
CV 48/2
Ryksuga med bursta
1200 wott
5,5 Itr. tankur

KARCHER"’

Ryksugur

Fyrir heimilid og vinnustadinn

KARCHER SOLUMENN
Skeifan 3E-F - Simi 581-2333 - rafver@rafver.is - www.rafver.is

VERTU A ORUGGUM STAD

Ti2h
1300 wott

12 Itr. tankur
Sérlega hljédlat
Margir fylgihlutir
Gélfhaus

T10/1

1250 wott

10 Itr. tankur
Margir fylgihlutir
Golfhaus

Margir aukahlutir
faanlegir

Snittvélin ehf Brekkutrdd 3

Stalnaust ehf Sudurhellu 7

Sahlik ehf - Holtanesti Melabraut I1
ThorShip Selhellu II

Trefjar ehf Oseyrarbraut 29
Umbddamidlun ehf Fornubidum 3

Utvik hf Eyrartrod 7-9

Verkalydsfélagid Hlif Reykjavikurvegi 64
Velrds bifreida- og vélaverkstaedi Alhellu 8
Vidir og Alda ehf Reykjavikurvegi 52a
paktak ehf Grandatrgd 3

Reykjanesbar

Allt Hreint reestingar ehf Holtsgdtu 56

Bed and Breakfast - Keflavik Airport
Valhallarbraut 761

Bergnet ehf Hafnargitu 36
Bilar og Hjél ehf Njardarbraut Ila

Blikksmidja Agiists Gudjdnss ehf
Vesturbraut (4

Dacoda ehf Krossmda 4a
DMM Lausnir ehf Hafnargdtu 9
Fagtré ehf Sudurgardi 5

IGS ehf Keflavikurflugvelli Falkavelli 13
Lyfta ehf Njardarbraut Ik

M2 Fasteignasala & Leigumidlun
Halmgardi 2¢

Nesraf ehf Gréfinni 18a

Plastgerd Sudurnesja ehf Framnesvegi 2
Rafverkstaedi |.B. ehf Fitjabakka la
Reiknistofa fiskmarkada hf 13avéllum 7
Rétt sprautun ehf Smidjuvéllum 6
Rérlagningamadurinn ehf Faxabraut 7

Skipasmidastdd Njardvikur hf
Sjavargotu 6-12

Skipting ehf Gréfinni 19

Skdlamatur ehf 18avélium |

Skolar ehf Flugvallarbraut 752

Sporthisid Reykjaneshe Flugvallarbraut 701
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Grein

A0d baeta lidan barna

Lifecourse

Inga Déra Sigfusdottir
professor HR, Columbia Uni. NY
Rannsoknir og greining

Vid lifum a athyglisverdum timum, par sem stédugar
breytingar eru i raun eitt af pvi faa sem vid getum fullkomlega
reiknad med. Margar pessara breytinga eru afskaplega
jakvaedar - peim fylgja taekifzeri, frelsi og jafnrétti, sem vid
bjuggum ekki vid adur. Ad sama skapi hafa aratugalangar
rannsoknir synt fram a ad 6rar pjodfélagsbreytingar koma
gjarnan nidur a félagslegri einingu samfélagsins og geta leitt
af sér aukna tidni fravikshegdunar og andlegrar vanlidunar.

Undanfarin naer 20 ar héfum vid hja Rannséknum og
greiningu leitast vid ad skilja pessar breytingar og mogulegar
afleidingar peirra. Yfirgripsmiklar rannsoknir hafa verid gerdar
bar sem athygli hefur verid beint ad heilsu og velferd unglinga
- lifsmata peirra, ahaettuhegdun og moégulegri fravikshegdun.
i nanu samstarfi vid alla skéla a landinu eru arlega lagdar fyrir
rannsoknir medal nemenda fra 10 ara til 20 ara. Vid héfum
nad ad skilja heilmargt i pvi hvernig umhverfid hefur ahrif a
lidan og hegdun ungmenna og birt yfir 80 visindagreinar og
hundrud skyrsina, sem myndad hafa grunn i stefnumotun og
starfi med ungu folki.

Um pessar mundir erum vid ad vinna ad nyrri rannsokn
sem byggir a sama grunni en fer dypra og er stlad ad veita
aukinn skilning a pvi hvernig umhverfid og liffraedilegir paettir
spila saman i ad mota heilsu, lidan og hegdun einstaklingsins.
Lifecourse rannsoknin beinist ad pvi ad tengja saman
sjonarhorn ur mismunandi freedigreinum; lifvisindunum,
salfraedi og félagsfreedi med pad ad markmidi ad skoda
hvernig streita hefur ahrif a allt i senn med pvi ad fylgja eftir
sama argangi i gegnum aeskuna og inn i unglingsarin.

Med Lifecourse rannsékninni er zetlunin ad skilja betur
hvernig streita hefur ahrif a liffreedileg vidbrogd, andlega
lidan og hegdun. Einnig verdur leitast vid ad skilja hvernig
ahrifapzaettir 8 mismunandi stigum tvinnast saman yfir tima
og hvort unnt sé ad koma i veg fyrir eda endurbzeta neikvaed
streituahrif a andlega lidan, hegdun og liffreedileg vidbrogo.
Rannsoknin er su fyrsta sinnar tegundar a heimsvisu par sem
lifvisindaleg gogn og félagsvisindaleg gogn eru sameinud fyrir
heilan argang a landsvisu.

Hingad til hofum vid nad ad skilja margt og med pvi nad
miklum arangri i ad draga ur likum a vimuefnaneyslu, en ad
vid lifum i floknum heimi par sem st6dugt koma upp nyjar

rannsoknin

Ingibjorg Eva Porisdottir
lydheilsufreedingur MPH
Rannsoknir og greining

askoranir og ny vidfangsefni. Vegna pess ad vid vinnum

naid med folki sem starfar med unglingum a vettvangi pa er
pad oft pannig ad vid heyrum um tiltekna proun adur en vid
sjaum hana i rannséknum okkar. Arid 2014 féru salfraedingar,
kennarar, foreldrar og fleiri ad benda a ad pad veeri eitthvad
ad gerast hja ungum sulkum, pzer vaeru svo kvidnar. Vid bidum
eftir gognum ur Ungt Folk rannsékninni, ryndum pau og saum
ad kvidi og punglyndi hafdi aukist hja hopi stulkna arin 2014
og 2016.

Vid leitumst vid ad skilja hvada breytingar hafa ordid sem
geetu valdid pessari aukningu og pad virdist sem ad mikil
samfélagsmidlanotkun tengist auknum kvida og punglyndis-
einkennum. Erlendar rannsadknir a tengslum samfélagsmidla-
notkunar vid kvida og pbunglyndi benda a ad pessi tengsl
séu flokin (1,2). Vid eigum enn langt i land til pess ad skilja
hvada ferlar liggja ad baki og hvernig vid getum snuid vid
bessari neikvaedu proun i andlegri lidan. Eitt er ljost eftir
rannsoknarvinnu undanfarna manudi og pad er ad ekki er
haegt ad heimfaera forvarnarmadel gegn vimuefnum yfir a
andlega lidan.

Sama hvernig a malid er litid ba sjaum vid ad pad eru
tengsl & milli notkunar samfélagsmidla og andlegrar lidanar.
Samfélagsmidlar eru partur af 21. 6ldinni; hluti af teeknilegum,
efnahagslegum, félagslegum og menningarlegum breytingum
sem eru ad hafa ahrif a lif okkar a margpaettan hatt, jakvaedan
og neikvaedan.

En samfélagsmidlar eru einfaldlega midlar og ekki
endilega orsok andlegrar vanlidanar. Tengslin eru po skyr,
bvi meiri timi sem unglingar, ekki sist unglingsstulkur, verja
a samfélagsmidlum, pvi meiri likur eru a pvi ad peer séu
kvidnar. Sem er umhugsunarvert, ekki sist i ljosi pess ad
hatt i 30% stelpna verja fjorum klukkustundum eda meira
a samfélagsmidlum a hverjum degi. Annar lykilpattur er
svefninn, pad eru veruleg tengsl a milli svefntima og kvida,
pvi minni svefn pvi haerra hlutfall unglinga sem maelast hair a
kvidakvardanum. Svefninn hefur dregist saman yfir tima og
svefninn og samfélagsmidlanotkunin eru natengd. Pvi meiri
tima sem pau verja & samfélagsmidlum, pvi minna sofa pau.

Midlarnir ekki endilega slaamir en pad er vont pegar
beir trufla svefninn og daglegar athafnir. Timinn sem fer i
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Mynd I. Hlutfall stilkna sem eru oft taugadstyrkar haekkar med meiri tima

varid 4 samfélagsmidlum.

midlana er timi sem hefdi getad farid i adra uppbyggilega idju.
Félagslegur samanburdur sem a sér stad pegar ad vid sjaum
glansmyndir af lifi annarra getur haft neikvaed ahrif a lidan.
Einnig er erfitt ad vera uppspenntur, med ahyggjur af pvi ad
missa af og vera ekki stanslaust til stadar i netheiminum.

Pad ma einu gilda hvernig horft er a pessar breytingar,
hvort vid litum a paer sem jakvaeda proun med auknum
moguleikum og jafnrétti eda a neikvaedari nétum sem merki
hnignunar, pa ma ljdst vera ad hefdir geerdagsins eru ekki
lengur venjur eda lifsmati dagsins i dag. Ungt folk horfist
i augu vid vandamal, tilbod og vidfangsefni sem kalla a ny
vidhorf. Samfélagsmidlar eru hluti af stzerri proun, sem ekki
verdur stoppud - enda ekki astaeda til. Peir eru @ margan hatt
skemmtilegir og gegna morgum mikilveegum hlutverkum. Vid
purfum hins vegar ad leera ad lifa med peim, skilja hvernig
notkun peirra tengist 6drum pattum i lifi barnanna okkar og
reyna ad koma i veg fyrir ad peir valdi skada.
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Mynd 2. Hlutfall stilkna sem eru oft leidar haekkar med minni svefn.

Pbad gerum vid a sama hatt og alltaf adur; med pvi
ad tryggja mikilvaegi grundvallarpatta eins og félagslegs
studnings og félagslegrar stjornunar; med pvi ad verja tima
med bornunum okkar, stydja pau, tala vid pau og leitast vid
ad skilja bann heim eda pa heima sem pau lifa i; med pvi ad
efla naersamfélagid og ad byggja utan um einstaklinginn, baeta
adsteedur hans og hafa pannig ahrif 4 lidan hans. ¥
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Vidtal

Ad temja ser
skynsamlegt hof
| flestu

Pall Kristinn Palsson raedir vié Einfridi Arnadéttur
rontgenlakni um reynslu hennar af likamsraktarstodinni
Heilsuborg, sem hefur skapad sér nokkra sérstodu a pessu
svidi med heildstaedri nalgun par sem m.a. naeringarfraedi og
leknisfraedi fléttast saman vid likamspjalfunina.
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,Eg hafdi svo sem dinglad i einhverri leikfimi i mérg herrans
ar,” segir Einfridur adspurd um astundun sina i heilsuraekt i
gegnum tidina. ,En svo sa ég auglyst hid heildsteeda model

fra Heilsuborg sem kallast Heilsulausnir og fannst pad strax
hofda mikid til min. Reyndar tok pad mig svolitinn tima ad
akveda ad fara ad stad med petta en tok svo loks af skarid og
meetti & kynningarfund. bad var mjog ahugaverdur fundur, par
sem malin voru raedd fra 6llum hlidum og kynnt hin heildstaeda
nalgun sem Heilsuborg bydur upp a. Leikfimistimarnir eru til
ad mynda snidnir ad allra porfum, en ekki keyrt eitt og sama
programmid fyrir allan hopinn.”

Ymsir valkostir

Einfridur lenti i hopi med konum sem hofdu baedi stodkerfis-
vandamal og glimdu vid mismikla ofpyngd, svo eitthvad sé
nefnt. ,Ja, ég purfti einnig ad léttast likt og hinir i hopnum en
var ekki med verkjavandamal.”

Hvernig var svo dagskrain? ,petta er ekki eins og pegar
auglyst er til deemis sex vikna namskeid og madur maetir

og pad a aldeilis ad taka a pvi fra byrjun, med svaka musik
og hrada. Pad er ad minum domi heldur ekki leidin til
lifsstilsbreytingar, ad fara i sex vikna stifa leikfimi, sem folk
getur jafnvel ekki tekid patt i nema ad litlu leyti. i timum hja
Heilsuborg er folki pvert 8 mati bodid upp a ymsa valkosti og
reynt ad benda a pad sem pvi hentar, pannig ad pad geta allir
tekid patt og gera pad bara a sinum forsendum.”

Er breyttur lifstill lykilatridid i pessu? ,Ja, og lifstill er pad sem
mér hefur verid hugleikid sem laknir i fljsldamérg ar. Eg er
rontgenlaeknir og a pvi svidi vorum vid komin ad peim punkti
ad fa til okkar folk sem sumt hvert er of pungt fyrir taekin sem
verid er ad nota. bad er alltaf haegt ad taka rontgenmyndir
en malin vandast pegar vid purfum ad nota segulémun eda
annars konar sneidmyndataki. Nidurstodur geta ordid lakari
ef folk er mjog fyrirferdarmikid.

Svo er annad atridi sem er mikilveegt i minum huga, pad
er offita hja 6ldrudum. Falk & miklu minni méguleika a pvi ad
hugsa um sig sjalft a efri arum ef pad er i ofpyngd.”

Pyngra og yngra

En hefur feitt folk ekki alltaf verid til? ,Jaju, pad er alveg rétt
en petta er po vandamal sem fer sifellt vaxandi. Til skamms
tima hofum vid til deemis unnid med segulomtaeki sem
midadist vid ad geta rannsakad folk sem er allt ad 150 kil6 ad
pyngd. Vid faum alltaf 6dru hvoru folk sem er yfir peirri pyngd.
Nuna hofum vid tekid i notkun nytt seguldomtaeki og pad getur
tekid einstaklinga sem eru 250 kild. Og bara pad ad purfa

ad hanna taeki sem rada vid slika pyngd segir manni hvernig
prounin hefur verid. bad er jafnframt alltaf yngra og yngra folk
sem er of pungt, sem er lika umhugsunarefni.”

Sérdu einhver skil a sidustu arum eda aratugum pegar préunin
for ad snuast aberandi i pessa att? ,Mér finnst pad vera svona
sidustu 15 til 16 arin, ja, fra sidustu aldamétum. Eg man ad
begar tolvusneidmyndataeki kom a Borgarspitalanum upp ar
1990 var hamarkspyngdin um 100 kg og flestir voru innan
peirra marka, en nu er vidmid hja okkur i samsvarandi taeki
200 kg og hofum vid ekki lent i vandreedum med pad.

Eg veit svo sem ekki hvad raedur pessari préun. Eitt er ad
fullordid folk safni smam saman a sig einhverjum aukakiloum
yfir avina, annad ad sja folk sem er rétt ad hefja lifid, kannski
um tvitugt, og er pa pegar ordid alltof pungt, pad er mjég
sleemt. Eg held ad petta stafi fyrst og fremst af réngu matar-
20i og svo audvitad hreyfingarleysi. Min tilfinning er su ad
mataraedid vegi um 80% og hreyfingin um 20% i pessum
efnum.”

A Méskardshnjukum.

Léttast og lida betur

Hvad med pig sjalfa; af hverju stundar pu likamsraekt?

,Eg vildi léttast og styrkja likamann - og pad hefur svo
sannarlega gengid eftir. Med pessari leikfimi, pad er ad segja
med pvi ad hreyfa sig meira og reglulegar, pa lidur manni
miklu betur. Eg gerdi lika breytingar 4 mataraedi minu samfara
pessu. Eg var alveg i tvd ar hja Heilsuborg til ad byrja med. ba
langadi mig til ad profa eitthvad annad og gerdi pad, en komst
sidan ad pvi ad mér hentadi best programmid hja Heilsuborg,
sneri pvi pangad aftur og pad var bara eins og ad koma aftur
heim til sin.

Hreyfing hefur svo gridarlega mikid ad segja upp a
vellidan, og bara upp a ad na sér af alls konar kvillum.

Fyrir morgum herrans arum, pegar ég for i fyrsta skipti i
likamsraektarst6d — pad var hja Joninu Ben a Nordica, pad er
svo langt sidan — pa atti ég erfitt med ad bakka bil af pvi mér
veittist svo erfitt ad horfa aftur fyrir mig vegna vodvabadlgu i
halsinum. bad er langt sidan ég losnadi vid hana, og hef enga
voovabolgu i dag.

Adalatridid i pessu tel ég vera ad fara haegt en 6rugglega
af stad og halda svo sinu striki til langframa, bzedi hvad vardar
mataraedi og hreyfingu. Nokkurra vikna namskeid par sem
stefnt er a skjétan arangur — samanber ,i kjolinn fyrir jolin
eda ,i bikiniid fyrir badstrondina® og svo framvegis - ég held
ad pad sé ekki rétt nalgun. i besta falli geta pau gefid folki
spark i rassinn til ad fara ad gera eitthvad i sinum malum en
mér synist lika svo margir svo fljott gefast hreinlega upp af pvi
beir hafa byrjad of bratt.* >
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Engin bod og bonn

Hvernig breyttirdu mataraedinu? i stefnu Heilsuborgar um
mataraedid gilda engin bod og bénn, pannig séd. betta byggir
a Reykjalundarmodelinu um ad telja einingar sem madur ma
borda yfir daginn. En pad merkilega er ad eftir pvi sem madur
kemst i betra form pvi meira getur madur bordad! Adal-
vandamalid i pessu, ef falk er ekki ad léttast og na arangri,

ba er pad oftast af pvi pad bordar of litid. Eins skritid og pad
hljomar, pa léttist folk ekki af pvi pad bordar of litid. Modelid er
ad fa sér morgunmat, svo einhvern millibita, svo hadegismat,
aftur millibita og svo kvoldmat - akvedid en temmilegt magn

i hvert skipti og petta getur verid mjog svo fjolbreytt. Med
bessu skapast visst jafnvaegi pannig ad madur parf ekki petta
nart lengur.

Falk sem drekkur bara kaffi allan daginn og snaedir svo
stora maltid um kvoldid er i tomri vitleysu. bad er alveg satt
sem Gudjon Valur segir i auglysingunni: pegar madur fzer
sér hafragraut a morgnana pa verdur dagurinn allur annar!
Ef madur sidan bordar skipulega yfir daginn, ekki of mikid
i senn, pa hverfur I6ngunin i nammi og madur fer til deemis
ekki glorsoltinn inn i matarbud og kaupir eitthvad sem madur
atladi ekki ad kaupa, gerir eitthvad sem madur ztladi ekki
ad gera.”

Skipulag og festa

Einfridur segir pad afskaplega audvelt ad leidast ut af sporinu.
LPetta byggist fyrst og fremst a skipulagi og aga, ad koma

sér upp rutinu“ segir hun. ,,0g finnast petta skemmtilegt.

Hja Heilsuborg er likt og madur sé kominn inn i eins konar
fjolskyldu. bad er svo vel tekid a moti 6llum, pad er alveg sama
hvernig madur er og i hverju madur er — ég hef svo sem aldrei
verid i likamsraekt og haft ahyggjur af pvi ad vera ekki i réttu
fotunum, en sumir hugsa pannig. Leidbeinendurnir eru alveg
frabaerir og skemmtilegir, petta eru alltaf alveg frabaerir timar
og stundum hittumst vid lika par fyrir utan, hopurinn.

SiBS-bladid

Eg meeti prisvar i viku og byrja pa daginn & pessu, maeti
klukkan 20 minutur yfir 6 4 morgnana. Eg segi ekki ad ég
spretti alltaf med bros a vor fram Ur riminu svo snemma, en
bad léttist alltaf 8 manni brunin pegar madur er maettur a
stadinn, og svo hefur pessi &fingatimi pann kost ad madur
a hann ekki eftir pegar vinnudeginum lykur. Hja mér munar
betta reyndar ekki svo miklu, par sem ég meeti yfirleitt i
vinnuna klukkan 7.30 4 morgnana og parf pvi ad vakna
klukkutima fyrr. En par fyrir utan er mjog gott ad stunda
likamsraektina adur en madur fer til vinnu, ég radlegg 6llum
ad profa pad ad minnsta kosti, pvi dagurinn hja manni verdur
allur svo miklu betri fyrir vikid.”

Heilsuraekt i stad lyfja
»Sidan eru svo snidugir pessir fraedslufundir sem haldnir eru
reglulega,” segir Einfridur. , Til daemis fyrir jolin. ba er farid
yfir hvad sé snidugt ad gera i mataraedinu yfir hatidirnar, synt
hvernig madur getur farid i gegnum petta skynsamlega en
njota samt alls konar godgzaetis sem pa er a bodstélum. Einnig
a sumrin, pa er talad um ad setja sér pad markmid ad pyngjast
ekki i sumarfriinu en madur purfi heldur ekkert ad léttast.
barna eru lika starfandi naeringarfraedingar og
hjukrunarfreedingar sem fylgjast med likamlegu astandi
folks, pyngd, blodprystingi og svo framvegis. Adalmalid er
ad temja sér skynsamlegt hof i flestu, pad er meginatridid i
lifsstilsbreytingu til langframa. Heilsuborg hjalpar manni fyrst
og fremst til ad gera petta ... og pegar madur hefur tamid sér
slikan lifsstil i alvéru gerast hlutirnar mikid til af sjalfu sér.
Nuna skilst mér ad laeknar séu farnir ad geta visad folki
beint til Heilsuborgar og folk faer svokallada hreyfisedla til
ad rada bot 8 ymsum malum, baedi likamlegum og ekki sidur
andlegum. Petta pydir ad i stad pess ad taka inn lyf fari folk
frekar i svona program - og pad tel ég ad sé miklu betri
kostur.“ ¥
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Vid leidbeinum skjolstcedingum Si, einstaklingum med pvagleka og
adstandendum peirra og veitum rddgjof vardandi hjokrunarvérur.
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Hugleiding

Vitt og breitt um forvarnir —
frabaerar jafnt sem fanytar

Bjorn Geir Leifsson
sérfraedingur i skurdlaekningum og heilbrigdisstjornun

Eitthvad hlyt ég ad hafa verid annars hugar pegar ég svaradi
jatandi bon ritstjéra SiBS bladsins um ad skrifa hugleidingu i
nzesta tdlublad. Verkefnid var ad skrifa eitthvad um forvarnir
a villigotum. Uff... Hvernig geta forvarnir verid 4 villigétum?
Er haegt ad segja eitthvad neikvaett um forvarnir? Ad koma

i veg fyrir sjukddoma og vanheilsu hlytur ju alltaf ad vera
gagnlegt - eda hvad? Ja, pad er audvitad alveg haegt ad

finna daemi par sem forvarnir hafa ekki tekist sem skyldi eda
hugtakid notad a rangan hatt. begar ég for ad hugsa um petta
vard mér ljost ad efnid er vidfedmt og til pess ad gera pvi
vondud skil pyrfti eiginlega ad skrifa heila bok. Hér verdur pvi
farid vitt um voll og tzept & demum.

Arangursrikustu lydheilsutirraedin

Almennt hafa forvarnir af ymsu tagi reynst bestu og arangurs-
rikustu lydheilsutirraedi allra tima. Bdlusetningar etti varla ad
burfa ad ordlengja um. Fatt hefur haft meiri ahrif a almennt
heilsufar og lifun. Jafnvel er svo komid ad stor hluti nulifandi
folks man hvorki eftir mislingum, kighosta, Idmunarveiki né
6drum alvarlegum sjukdomum sem geisudu fyrrum og ollu
orkumlun og dauda, ekki sist barna. bad er otrulegt til pess

ad hugsa ad i dag sé til folk sem truir pvi ekki hvilikir vagestir
pbarna voru a ferdinni. Petta folk telur ad bolusetningar séu a
villigdtum - jafnvel samszeri gradapunga og illgjarnra stjorn-
valda. Pad rekur heiftudugan hraedsluarédur gegn peim med
rangfeerslum og tilbuningi sem almenningur a stundum erfitt
med ad sja i gegnum. Fraedslu um bdlusetningar mzetti pvi efla
og kalla forvorn til varnar forvornum.

Hollustueftirlit, sottvarnaradgerdir, eftirlit med vinnu-
vélum og eiturefnavarnir eru deemi um nanast sjalfsagdar
forvarnir gegn eitrunum, pestum og slysum. Sumir pykjast
sja ofriki yfirvalda i bodi og bonnum gegn ohefébundnum
heilsutirredum og predika gjarnan um frelsi til pess ad velja
medul og adferdir eftir eigin hofdi. Ef ekki veeri haft vit fyrir
ovitunum medal okkar gaeti slikt ,heilsufrelsi“ reynst dyrkeypt.
Forvarnir geta lika falist i fraedslu og eftirliti med fanytum
heilsubotarurreedum. Daemi um slikt kom upp 2010 pegar til
s6lu var i reykviskri heilsuvérubud storhzettulegur idnadarklor
sem grunlausir graedarar halda ad sé allra meina bot til
inntoku.

Floknari adgerdir

Skimanir eftir forstigum eda ahaettupattum sjukdoma eru

umdeildari og floknari forvarnaradgerdir. Pad getur reynst

erfitt ad vita fyrirfram hvada arangur eda jafnvel skadi

getur hlotist af pvi ad rannsaka einkennalausa likama i leit

ad duldum meinum. bad hljomar i fyrstu sjalfgefid ad leit

ad meinum eda forstigum peirra muni bjarga vidkomandi.

Ofgreining og jafnvel skadi af medferd sem ekki hefdi verid

porf &, geta ryrt pad gagn sem skimun veitir.
Brjostamyndatokur virdast til deemis ekki eetla ad reynast

su almenna og ahrifarika lifgjof sem vonast var eftir. P6 hugsa

ég ad hver og ein kona sem fundist hefur axli hja sé pakklat

bvi ad hafa gengist undir skimun, pott rannsdknir syni ad

hluti peirra hefdi kannski ekki purft medferd. Vaentanlega yrdi

Sumir pykjast sja ofriki
yfirvalda i bodi og bonnum
gegn ohefdbundnum heilsu-
urraedum og predika gjarnan
um frelsi til pess ad velja
medul og adferdir eftir eigin
hofdi. Ef ekki veeri haft vit
fyrir ovitunum medal okkar
geeti slikt ,heilsufrelsi® reynst
dyrkeypt.

SiBS-bladid



bad ekki rétt ad heetta slikri skimun heldur farszlla ad finna
betur ut hverjir eru i raunverulegri ahaettu og gera skimunina
oruggari og markvissari med pvi ad beina henni ad peim
hopum.

Vid skipulag og framkvaemd slikra lydheilsuforvarna parf
sifellt ad vera a vardbergi gegn pvi ad lenda a villigotum. Pad
parf stodugt ad meta og endurmeta arangur og ahaettu af
skimunaradgerdum, hvort sem pad er ad maela efni i blodi sem
gaetu gefid til kynna mein i blédruhalskirtli, leita ad blodleifum
i saur eda ad skyggnast inn i ristilinn i leit ad merkjum um
krabbamein i meltingarvegi eda forstig peirra, svo deemi
séu tekin.

Skimanir og adrar forvarnir parf ad skipuleggja af kost-
gaefni Ut fra bestu vitneskju. Pad er ekki alltaf haegt ad segja
til um arangur fyrr en reynt hefur a hann, pa parf ad beita
adgerdinni og meta svo arangurinn. Pess vegna er ekki haegt
ad tala um ad fénu sem i forvarnir fara hafi verid kastad a
glae pott arangurinn reynist ekki eftir veentingum, svo lengi
sem eftirlit og edlileg endurskodun fer fram og brugdist er vid
nidurstodunum.

Offita

En ritstjorinn var nu kannski ekki ad hugsa um pessa hluti
begar hann bad mig ad skrifa hugleidingar um forvarnir a
villigdtum?

Skyldi hann hafa verid ad hugsa um offitu, lydheilsu-
vandann sem mitt adalstarf snyst nanast eingéngu um? Fyrir
nokkrum arum skrifadi ég pistil um efnid hér i SIBS bladid og
benti medal annars a pad hvernig ,markadurinn® hefur meiri
réttindi og moguleika a ad auglysa salgaeti og saeta drykki en
foreldrarnir ad fa heilraedi og hjalp vid ad biia bérnum sinum
edlilegt mataraedi og vernda pau gegn oheilsu og offitu.

Forvarnir gegn offitu er teeplega haegt ad segja ad séu til
ennpa. Eitthvad sem varla er komid af stad getur varla talist a
villigdtum pegar pzer eru skammt a veg komnar. Margt er po
ad batna, fyrst og fremst medvitundin um daeskileg ahrif of
mikillar kolvetnaneyslu og fitufeelni.

Uff - g meina pad! Ol pegsi
faedubotarefni stefna heimilie-
bokhaldinu  alg jort 6efni!

Einu sinni attu 6ll mannanna
mein ad tengjast skorti a
vitaminum. Nu vita menn
eftir aratuga rannsoknir

ad vio faum yfirleitt nog af
vitaminum ur fjolbreyttri feedu
og slik aukaneysla gagnast
ekki nema um raunverulegan
skort sé ad raeda.

Ekki er sist knyjandi porf a4 ad koma af stad forvornum
gegn offitu barna og unglinga. Medal margs konar adgerda
sem ég tel naudsynlegar er ad setja hoft 4 pakkningasteerdir
saelgaetis og saetra drykkja, fjarlaegja slikt fra afgreidslu-
késsum verslana og koma i veg fyrir beina og dbeina
markadssetningu til barna og unglinga svo sem i iprotta-
samhengi.

Sérstaklega er sorglegt ad sja hversu osvifnir faedubatar-
kaupmenn eru vid ad ginna pa sem pjast vegna offitu. bad
er ohaett ad fullyrda ad draumurinn um megrun faest ekki
uppfylltur upp ur dufthylkjadésum, jafnvel pott pad sé sagt
nattarulegt og selt i apotekum, sem aettu reyndar ad sja soma
sinn i ad taka ekki patt i blekkingunum. Forvarnir meetti efla
gegn sliku falsi sem ekkert gerir annad en valda vonbrigdum
og vanlidan. >
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Heilsutengt fusk
Umraedan um offitu og forvarnir gegn henni er flestum kunnug
og mig grunar satt ad segja ad ritstjorinn hafi ekki haft pad i
huga. Var hann ef til vill ad hugsa um enn eitt ahugamal mitt
pbegar bonin var fram borin? Hann pekkir nefnilega vel til pess
hvernig ég hef undanfarin ar fengist vid ad kynna mér og
vinna gegn heilsutengdu fuski og falsi.

Ja, bad parf ekki ad leita lengi til ad finna hugtakid
Sforvarnir i auglysingaskrumi feedubotarsala og graedara.
Ef tria ma markadssetningunni pa bidur okkar eintomur
aumingjaskapur og heilsuleysi ef vid kaupum ekki og inn-
byrdum fjoldan allan af fodurbaetiefnum og furdumedulum
med frabserum fullyrdingum um ad pau muni bjarga mann-
kyninu, eda pvi sem naest. Hvert undramedalid a faetur 60ru er
auglyst sem kraftaverk i dos og tiskubylgjurnar elta hver adra
an aflats, rétt eins og 6ldurnar i Reynisfjoru.

Vitaminin

Einu sinni attu 6ll mannanna mein ad tengjast skorti a
vitaminum. NG vita menn eftir aratuga rannsdknir ad vid
faum yfirleitt ndg af vitaminum r fjolbreyttri faedu og slik
aukaneysla gagnast ekki nema um raunverulegan skort sé ad
raeda. Pad sem verra er: of mikil vitaminneysla getur jafnvel
gert 6gagn.

Gervisjukdomar og onyt undraefni
A timabili attu 61l mein og heilsuleysi ad stafa af kandida-
gerlum i gorninni. Landspekkt folk skrifadi bok um évaeruna
og graedarar radlogdu hina undarlegustu kura gegn heilsuogn
sem er tom imyndun.

Svo komust ,andoxunarefnin® i tisku. Su bylgja byggdi
a oljosum og ostadfestum hugmyndum visindamanna um
ad pessi efni geetu ef til vill radist gegn svokolludum ,frium
radikélum® i likamanum og neysla pessara natturukraftaverka
veeri pvi forvorn gegn 6llu mégulegu, ekki sist hjartaslagi og
krabbameini. Kaupmennirnir kepptust, og gera reyndar enn,
vid ad fylla hylki og désir af purrkudum berjum, graenmetis-
supudufti og avaxta-extroktum sem innihalda eiga alls konar
efni med finum efnafraedinéfnum. Vandinn er bara ad pessi
efni komast ekki nema i 6verulegu magni framhja meltingunni.
Ef pau gerdu pad gaetu pau allt eins komid i veg fyrir eigin
varnir likamans gegn ymsum meinum. Sum andoxunarefnin
hafa nefnilega ordid uppvis ad pvi ad auka haettu a aexlum vid
vissar adstadur.

Magnesium og kryddlaekningar

Svo tok magnesiumskorturinn vid. Feedubotaridnadurinn

er enn ad reyna ad telja okkur trd um ad magnesium, bzedi
utvortis og innvortis, muni bjarga baedi heilsunni, svefninum
og hardsperrunum. Pott enn sé verid ad selja flestar fyrri
tiskubdlur pa er pad 6dum ad komast ur mad pvi nu er pbad
turmerikid sem alla skortir, ef marka ma auglysingarnar.

Efni sem finna ma i pessu bragdlitla kryddi gzetu reyndar
hugsanlega nyst sem grunnur i lyfjaproun en sem medal til
inntoku um munn gera pau hvorki til eda fra, pvi meltingin
sér um ad vernda okkur fyrir peim. Hundrud rannsokna hafa
begar allt er saman tekid og metid, ekki synt neina virkni af pvi
ad taka petta inn, jafnvel pott baett sé i pad pipar til ad auka
upptokuna sem er litil sem engin. bad er kannski eins gott,
bvi ef pessi efni kaemust til skila inn i blédrasina i lyfjavirku
magni myndu pau baela dnaemiskerfid oteepilega og valda
haettuastandi.

0g svo kukurinn

Sidasta afallid fyrir okkur sem héldum ad vid vaerum
hamingjusamlega frisk og heilbrigd er svo ad komast ad pvi ad
vid hugsum ekki ndgu vel um kukinn okkar.

SiBS-bladid

Yfirlysingar um ad gerlar i
hylkjum eda einhvers konar
ogedsdrykkjum geri kraftaverk
eru ad miklu leyti ur lausu lofti
gripnar og ber ad lita a sem
innantomt auglysingaskrum.

Forvarnir gegn fravikum i innri florunni er nyjasta nytt i
faedubotarfreedunum. Samkvaemt auglysingunum felast baedi
forvarnir og medferd vid hinum margvislegustu meinum i
dasamlegum godgerlagrodri sem enginn vissi ad okkur vantadi
og pvi sidur ad vid ettum ad borda pa upp ur dyrum désum an
bess ad hugsa okkur um. Graedararnir keppast vid ad kynna
okkur kunnattu sina i kukfraeedum og sannfeera okkur um ad
kaupa einmitt sin gerlahylki.

Sannleikurinn er sa ad pessi tiskubylgja byggir a afar
veikum grunni. Ahugi visindamanna a efninu er raunverulegur
og eflaust margt sem a eftir ad koma i ljos, en i raun hefur
gerlagradur til inntoku adeins reynst nothaefur i faeinum
tilfellum, svo sem gegn nidurgangi eftir syklalyfjamedferdir og
sumum tilvikum idradlgu. Yfirlysingar um ad gerlar i hylkjum
eda einhvers konar dgedsdrykkjum geri kraftaverk eru ad
miklu leyti ur lausu lofti gripnar og ber ad lita 4 sem innantomt
auglysingaskrum. Ad taka inn gerlagrodur ar désum er fanyt
forvorn. Gerlagrodurinn i parminum fylgir nefnilega fyrst og
fremst lifnadarhattum okkar og umhverfi en ekki inntoku a
godgerlahylkjum. Rannsoknir hafa synt ad mjolkusyrugerlar
sem teknir eru inn lifa ekki lengi af i parminum. bParmafléran
okkar fylgir fyrst og fremst pvi hvada faedu vid latum ofan i
okkur og hvernig lifnadarhaetti vid stundum. Ef vid misbjédum
meltingarveginum med ofneyslu, 6meti, ofati eda 68rum
olifnadi pa kemur pad fram i breyttri parmafloru. Ef vid
snuum aftur til heppilegri lifnadarhatta pa fylgir parmafloran
i kjolfarid.

Er medal i désinni?

bar ad auki hafa athuganir synt ad faedubdtaridnadinum er
litt treystandi til ad tryggja ad i svona vérum sé raunverulega
pad sem fullyrt er a umbudunum. Eftirlit med pvi ad
faedubadtarvorur innihaldi pad sem sagt er eda ad gadgerlarnir
séu i raun lifandi og virkir er sama sem ekkert. Adeins er reynt
ad sja til pess ad varan innihaldi adeins matveeli og sé ekki
eitrud eda a annan hatt varasom en ekki hvort efnid virki eda
seé yfir hofud til stadar. Athuganir erlendis hafa leitt i ljos ad
stor hluti faedubotarefna i heilsuhillum kjérbada inniheldur
ekki pad sem sagt er og sé jafnvel ad storum hluta fylliefni svo
sem hveiti og hrismjol.

Besta forvornin

Likaminn reedur agzetlega vid ad vinna naudsynleg efni ur
godum mat og losa sig vid urgangsafurdir an hjalpar, svo lengi
sem honum er ekki misbodid groflega. Besta forvornin er ad
njota lifsins med heilbrigdum haetti, neyta fjolbreyttrar litt
unninnar feedu, lata sykurvorur og saelgzeti heyra til algerra
undantekninga og nota likamann eins og til var atlast, med
naega hreyfingu og hzefilegt alag. ¥
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- maginn I steik?

Omeprazol Actavis
— Vid brjostsvida og suru bakflaedi

20 mg, 14 og 28 stk. - faanlegt an lyfsedils i naesta apoteki

Vnr 06 68 62

Omeprazol Actavis, 20 mg magasyrupolin hérd hylki, innihalda virka efnid émeprazél sem tilheyrir flokki lyfja sem kallast
»préténpumpuhemlar® og verka med pvi ad draga ur syruframleidslu magans. Omeprazol Actavis er atlad til notkunar hja
fullordnum til skammtimamedferdar vid einkennum bakflaedis (t.d. brjéstsvida og nabit). Lyfid er ztlad til inntéku og er mzelt
med pvi ad hylkin séu tekin ad morgni, fyrir maltid (svo sem morgunverd) eda 4 fastandi maga. Gleypid hylkin i heilu lagi med omepraZOI
hélfu glasi af vatni. Hylkin ma hvorki tyggja né mylja. Petta er vegna pess ad hylkin innihalda htidud korn sem hindra nidurbrot ActaViS mg
lyfsins i magasyrunni. Mikilveegt er ad skemma ekki kornin. Radlagdur skammtur er eitt 20 mg hylki eda tvé 10 mg hylki einu
sinni & solarhring i 14 daga. Hafdu samband vid laekni ef einkennin hafa ekki horfid & pessum tima. Naudsynlegt getur verid ad
taka hylkin i 2-3 daga samfellt 4dur en einkennin réna. Lesid vandlega upplysingar & umbudum og fylgisedli fyrir notkun
lyfsins. Leitid til laeknis eda lyfjafraedings sé porf & frekari upplysingum um dhzettu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar
um lyfid a www.serlyfjaskra.is

@ctavis

@D 14 magasyrupolin hord hyiki



Grein

Lydheilsuvisar eftir
heilbrigdisumdamum

Déra Gudrin Elva Gigja

Gunnarsdottir
verkefnisstjori

Gisladottir
verkefnisstjori

Gudmundsdottir
svidsstjori

A sidastlidnu ari birti Embaetti landlaeknis i fyrsta skipti
svokallada lydheilsuvisa (e. public health indicators) fyrir
hvert heilbrigdisumdaemi a islandi. Lydheilsuvisar eru

safn meelikvarda sem gefa visbendingar um heilsu og lidan
pjédarinnar. Birting lydheilsuvisa eftir heilbrigdisumdaemum
a [slandi er lidur i pvi ad veita yfirsyn yfir lydheilsu i

hverju umdaemi fyrir sig i samanburdi vid landid i heild.
Lydheilsuvisum er tlad ad audvelda sveitarfélégum og
heilbrigdispjonustu ad greina stéduna i eigin umdaemi, finna
styrkleika og veikleika og skilja parfir iblanna pannig ad haegt
sé ad vinna ad pvi ad baeta heilsu og lidan.

Norskir lydheilsuvisar voru notadir sem fyrirmynd ad
framsetningu a lydheilsuvisum embaettisins. Peir eru birtir
sem einblodungar fyrir hvert heilbrigdisumdsemi a vef
embaettisins en radgert er ad endurskoda og birta visana
arlega.

Hvad hefur ahrif a heilsu og lidan?
Fj6lmargir paettir hafa ahrif a heilsu og lidan einstaklinga.
Sumum ahrifapattum heilsu er ekki haegt ad breyta, t.d.

Lydheilsuvisum er ztlad ad
audvelda sveitarfélogum og
heilbrigdishjonustu ad greina
stoduna i eigin umdaemi, finna
styrkleika og veikleika og
skilja parfir ibuanna pannig
ad haegt sé ad vinna ad pvi ad
baeta heilsu og lidan.

Hildur Bjérk Jon Oskar Sigridur
Sighjornsdottir Gudlaugsson Haraldsdottir
verkefnisstjori verkefnisstjori svidsstjori

aldri og erfdum. Margir adrir ahrifapaettir heilbrigdis eru
hins vegar pess edlis ad hafa ma ahrif a pa til pess ad studla
ad baettri heilsu og vellidan einstaklinga og minnka likur a
sjukdomum. Ma par nefna lifnadarhzetti a bord vid afengis-
og tobaksneyslu, mataraedi og hreyfingu og samskipti vid
fidlskyldu og vini. Lifsskilyrdi eins og frambod og adgengi ad
menntun, atvinnu, hiisnaedi, heilbrigdis- og félagspjonustu
hafa einnig mikil ahrif & heilsu og lidan svo fatt eitt sé

nefnt. Med pvi ad hafa heilsu og lidan ad leidarljdsi i allri
stefnumotun og adgerdum ma skapa umhverfi og adstzadur,
t.d. i skolum, a vinnustédum og almennt i samféléogum, sem
studla ad heilbrigdari lifnadarhattum, betri heilsu og lidan
nemenda, starfsfolks og ibtia og minnka 6j6fnud i heilsu.
bPannig ma t.d. studla ad betra mataraedi og aukinni hreyfingu
med pvi ad greida adgengi ad hollum mat og skapa umhverfi
sem hvetur til hreyfingar.

Svaedisbundinn munur a heilsu

Svaedisbundinn munur a heilsu og lidan er pekktur um allan
heim. Almennt er hins vegar litid vitad um sveedisbundinn mun
4 heilsu og lidan a islandi p6 ad einhverjar rannséknir bendi

til pess ad slikur munur sé til stadar. Til pess ad draga sem
mest Ur svaedisbundnum mun a heilsu og lidan parf ad fylgjast
med tilteknum meelikvordum sem gefa pennan mun til kynna
og midla upplysingum til peirra sem starfa a vettvangi. Hja
Embeaetti landlaeknis er unnid ad heilsueflingu a heildreenan
hatt i gegnum Heilsueflandi samfélag og Heilsueflandi leik-,
grunn- og framhaldsskola par sem ahersla er 16gd a ad skapa
adstaedur sem studla ad heilsu og vellidan allra. Pad er kjorid
ad sveitarfélog nyti sér svaeedisbundna lydheilsuvisa i sinni
vinnu til ad setja fram aaetlanir sem mida ad pvi ad efla pa
bzetti sem leggja parf aherslu a. ba horfir Embaetti landlzeknis
til pess ad heilbrigdispjonustan og sveitarfélogin geti a
grundvelli sveedisbundinna lydheilsuvisa og Heilsueflandi
samfélags unnid saman ad pvi ad bzeta heilsu og lidan
ibuanna. Lydheilsuvisar embaettisins koma einnig ad notum
fyrir stjornvold vid stefnumadtun og akvardanatoku par sem
taka parf tillit til ahrifa & heilsu og lidan ibiia. Ma par sem
daemi nefna adgerdir sem snuia ad auknu adgengi ad hollustu
og takmorkudu adgengi ad dhollustu. >

SiBS-bladid
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https://www.fhi.no/hn/helse/folkehelseprofil/
http://www.landlaeknir.is/lydheilsuvisar
http://www.landlaeknir.is/lydheilsuvisar

Sudurland
Austurland
Nordurland

Vestfirdir
Vesturland
Sudurnes
Hofudborgarsvaedid

Landid allt

Sudurland
Austurland
Nordurland
Vestfirdir
Vesturland
Sudurnes
Hofudborgarsvaedid

Landid allt

Sudurland
Austurland
Nordurland
Vestfirdir
Vesturland
Sudurnes

Héfudborgarsvaedid

ibdafjéldi 2015

. 26,749 Sudurland
W 10314 Austurland
. 35276 Nordurland
U 6,027 Vestfirdir

17,731 Vesturland
N 22,268 Sudurnes
I 212,451 Hofudborgarsvae0ia
I 330,815 Landid allt

Haskdlamenntadir

1 23.8% Sudurland
1 23.6% Austurland
————— 23.8% Nordurland
E————27.3% Vestfirdir
1 23.0% Vesturland
E———119.7% Sudurnes
T 43.8% Héfudborgarsvaedid
I 36.1% Landid allt

Heilbrigdisumdaemin eru dlik med tilliti til lifadsteedna og ibuafjélda.

Meta likamlega heilsu ssemilega/Iélega
I 26% Sudurland
I 24% Austurland
I 30% Nordurland
1 25% Vestfirgir
I 1 24% Vesturland
I 30% Sudurnes
| 20% Hofudborgarsvaedid
I 23% Landid allt

Landid allt

Mat & eigin heilsu

I 3.6%
IR 3.1%

Eiga erfitt med ad na endum saman

1 34.4%
1 233%
= 93%
1 29.0%
I 26.5%
—————————m—333%
—— 24.9%
——— 27.1%

Meta andlega heilsu seemilega/lélega

I —— 18%
e 21%
T E—— 20%
I EE———23%
I 1%
I ——{ 23%
e 17%
e 18%

1. tbl. 2017
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Val a lyéheilsuvisum

Svaedisbundnir lydheilsuvisar Embaettis landlaeknis voru
44 talsins arid 2016 og falla undir fjora mismunandi flokka;
ibuar, lifsadstaedur, lifnadarhzettir og heilsa og sjukdomar.
Mikil vinna liggur ad baki vali og utfeerslu a visunum og var
sérstaklega horft til alpjodlegra stadladra mzelikvarda sem
synt hefur verid fram 4 med rannsoknum ad hafi til ad bera
areidanleika og réttmaeti.

Vid val a lydheilsuvisum embaettisins var sjonum annars
vegar beint ad peim ahrifapattum heilsu og lidanar sem fela i
seér teekifzeri til heilsueflingar og forvarna. Sem deemi ma nefna
lydheilsuvisa sem meta hversu hatt hlutfall fullordinna burstar
tennur tvisvar a dag, hversu hatt hlutfall fullordinna upplifir
mikla streitu i daglegu lifi, hamingja fullordinna, avaxta- og
graenmetisneysla fullordinna og dlvunardrykkja. Nokkrir visar
snua sérstaklega ad lifnadarhattum barna og unglinga, svo
sem gosdrykkjaneysla framhaldsskolanema, stuttur svefn
unglinga, hreyfing og einelti.

ba var vid val a lydheilsuvisum embzettisins ennfremur
leitast vid ad velja pa peetti i sjukdomabyrdi sem mikilvaegt er
ad heilbrigdispjonusta hvers umdaemis geri sér grein fyrir og
bregdist vid eftir fongum. Pessir visar taka m.a. til langvinnra
sjukdoma a bord vid nedri 6ndunarferasjukdéma, danartidni
vegna hjarta- og sedasjukdoma og kransaedaadgerda.
ba eru visar sem luta ad lyfjanotkun landsmanna, s.s.
bunglyndislyfjanotkun, sykursykislyfjanotkun og syklalyfja-
notkun ungra barna.

Skapadu storf

Allt fyrir skrifstofuna
Vefverslun a mulalundur.is

SiBS-bladid

Vid naestu utgafu lydheilsuvisa vorid 2017 verdur
einhverjum visum skipt ut fyrir nyja i takt vid aherslur og
askoranir hverju sinni.

Gognin

islendingar eiga margskonar landsskrar um heilsu og sjuk-
doma, s.s. danarmeinaskra, feedingaskra, krabbameinsskra,
lyfjagagnagrunn o.fl. Gogn ur pessum skram eru nytt vid
utreikninga a lydheilsuvisum. Sambzerilegar skrar um lifnadar-
haetti eru hins vegar ekki til, p.e. um mataradi, hreyfingu,
afengis- og tabaksneyslu o.s.frv. baer gagnalindir sem nyttar
eru til pess ad leggja mat a lifnadarhaetti landsmanna eru
kannanir & bord vid Heilsu og lidan islendinga sem Embaetti
landlaeknis framkvaemir a fimm ara fresti medal fullordinna
islendinga, arleg voktun ahrifapatta, pydisrannsoknir a
hogum skolabarna, baedi Ungt folk, sem framkvaemd er af
Rannsoknum og greiningu, og Heilsa og lifskjor skolanema,
sem Haskolinn a Akureyri stendur ad. bPa eru gogn fra
Hagstofu islands og Sjukratryggingum islands ennfremur nytt
vid utreikninga a lydheilsuvisum.

Markvisst lydheilsustarf byggir 4 pvi ad nyta gogn til ad
meta stoduna, setja fram markmid og forgangsrada adgerdum
i samraemi vid parfirnar hverju sinni. Lydheilsuvisar eru
bannig mikilvaegur lidur i ad efla lydheilsustarf a landsvisu og
i sveitarfélogum. Afram verdur unnid ad préun lydheilsuvisa
innan Embeettis landlaeknis. ¥

fyrir folk med skerta starfsorku
- Versladu vid Mulalund

Klemmuspjold og klemmub;ekur

i mérgum litum og staerdum (A3, A4 og A5) - Aletrum nafn og merki

Takk fyrir ad versla vid Mualalund
Mdlalundur | Vinnustofa SIBS
Reykjalundur | 270 Mosfellsbaer  Simi 562 8500

mulalundur@mulalundur.is www.mulalundur.is

Vinnustofa SIBS

www.linde-healthcare.is

Y prentmet
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http://www.landlaeknir.is/tolfraedi-og-rannsoknir/rannsoknir/heilsa-og-lidan-islendinga/

Styrktaradilar

Akureyri Hrisey
Jafnréttisstofa Borgum v/Nordursléd Hvammsfiskur ehf
Kaupfélag Eyfirdinga Glerargitu 36
Knattspyrnufélag Akureyrar Husavik

KA-heimilid Dalsbraut
Kranabilar Nordurlands Daggarlundi 18
Norlandair ehf Akureyrarflugvelli

Pipulagningapjonusta Bjarna F Jénassonar
ehf Melateigi 31

Raftakn ehf - Verkfraedistofa Glerargdtu 34
Rofi ehf Freyjunesi 10

Samherji ehf Glerargdtu 30

Sjalfshjorg endurheefingarstdd Bugdusidu |
Sjlikrahtisid & Akureyri Eyrarlandsvegi
Skitaberg ehf Sjafnarnesi 2-4

Steypustdd Akureyrar ehf Sjafnarnesi 2-4
Steypusdgun Nordurlands ehf Vidivéllum 22
Straumrés hf Furuvéllum 3

Tannlzeknastofa Ama Pals Myrarvegi

Tannlzknastofa Hauks, Bessa og Hjordisar
Kaupangi Myrarvegi

Urtasmidjan ehf-www.urtasmidjan.is, s: 462
4769 Fosshrekku

Veitingastadurinn Krua Siam Strandgétu I3
Vélaleiga HB ehf Freyjunesi 6
brif og restivorur ehf Frostagdtu 4c

Grenivik

Grytubakkahreppur

Grimsey

Sigurhjorn ehf

Dalvik

Bruggsmidjan Kaldi ehf Oldugétu 22
G. Ben tgerdarfélag ehf Agisgdtu 3

Hibylamalun,malningarbjonusta ehf
Reynihdlum 4

Olafsfjordur

firmi Helgason ehf, vélaverkstzdi
Hlidarvegi 54

JVB-Pipulagnir ehf Adalgétu 37

E G Jonasson rafmagnsverkstadi
Gardarsbraut 39

Framsyn, stéttarfélag Gardarshraut 26
Skobud Husavikur ehf Gardarsbraut 13
Steinsteypir ehf Haukamyri 3
Trésmidjan Rein ehf Rein

Vikurraf ehf Gardarsbraut 18a

Myvatn

Kvenfélag Myvatnssveitar
Vogar, ferdapjonusta Vogum

Raufarhofn

Onundur ehf Adalbraut 4la

Porshofn

Geir ehf Sunnuvegi 3

Bakkafjordur

Hraungerdi ehf Hraunstig |

Vopnafjordur

1. thl. 2017

1/2 hektari skogar

A HVERJU ARI

Kaffi Egilsstadir ehf Kaupvangi 17
Kiipp ehf Lagarbraut 3, Fljgtsdalshérad

Menntaskélinn & Egilsstddum
Tjarnarbraut 25

Skrifstofupjonusta Austurlands ehf
Fagradalshraut Il

Vadall - Gistiheimili & hreindyraslédum
Skjoldolfsstodum

Ylur hf Midasi 43-45
p.S. verktakar ehf Midasi 810

Neskaupstadur

Sildarvinnslan hf Hafnarbraut 6

Verkmenntaskoli Austurlands
Myrargdtu 10

Djupavogur

Bilar og vélar ehf Hafnarbyggd 14a

Egilsstadir

firsverk ehf 1gjuseli 5
Bokrad,bokhald og radgjif ehf Midvangi 2-4
Fellabakstur ehf Lagarfelli 4

Gistihtsid - Lake Hotel Egilsstadir
Egilsstodum -2

Grodrarstodin Barri ehf Valgerdarstadum 4
Héradsskjalasafn Austfirdinga Laufskégum |

Hitaveita Egilsstada og Fella ehf
Einhleypingi |

Jonval ehf Lagarfelli 2I

Seydisfjorour

Seydisfjardarkaupstadur Hafnargdtu 44

Reydarfjordur

AFL - Starfsgreinafélag Badareyri |

Félag opinberra starfsmanna a Austurlandi
Stekkjarbrekku 8

Launafl ehf Hrauni 3
Stjérnendafélag Austurlands Austurvegi 20

Teergesen, veitinga- og gistihis

Djiipavogshreppur Bakka |

Smastal ehf Hammersminni 12

Hofn i Hornafirdi

Bilaverkstedi Gunnars Palma ehf
Bugduleiru 6

Ferdapjonustan Aanes Arnanesi 5
Krom og hvitt ehf Alaleiru 7
Pingvad ehf, byggingaverktakar Tjarnarbri 3

Prastarhdll ehf Kirkjubraut 10

.-_l Landsvirkjun

o ©®
s

HAGVANGUR
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SiBS-bladid

SIBS
Lif og heilsa

Samantekt: Gudmundur love

SiBS Lif og heilsa er forvarnaverkefni SiBS og adildarfélaga
pbar sem farid er um landid og almenningi bodin dkeypis
heilsufarsmeeling asamt fraedslu og patttéku i kbnnun um
lifsstil og heilsufar.

Verkefnid SiBS Lif og heilsa er frampréun & melinga-
verkefni Hjartaheilla og SIBS sem farid hefur verid med
umhverfis landid morg undanfarin ar, og innifelur nu mzaelingu
a bladprystingi, pulsi, bladfitu, blodsykri og surefnismettun,
auk pess sem gerd er meeling a frablaestri sem getur utilokad
alvarlega lungnateppu ef grunur vaknar um slikt. Med styrk
fra Lydheilsusjodi 2016 fékkst taekifeeri til ad proa verkefnid
enn frekar.

Fyrir utan pann personulega harmleik sem haegt er ad
afstyra skilar hver einstaklingur sem haegt er ad forda fra
otimabaerum sjukdomi eda dauda sé morgpusundfalt i kronum
og aurum fyrir samfélagid.

Snemmgreining skilar sér hundradpusundfalt

Ef haegt er ad varna pvi ad einstaklingur latist 20 arum fyrir
aldur fram eda veriji jafnlongum tima vid 6rorku af véldum
lifsstilstengdra sjukdoma, pa sparar pad samfélaginu 150
milljonir krona meaelt i landsframleidslu & mann. Par sem
grunnkostnadur vid hverja maelingu er um 1500 kronur skilar
ein slik snemmgreining sér hundradpusundfalt.

i hvert skipti sem meelt er finnast einstaklingar sem i
kjolfarid leita & heilsugaesluna til ad fa stadfest hvort peir purfi
a medferd ad halda vid m.a. haprystingi, of hau kdlesteroli
eda skertu sykurpoli. Odyr lyfjagjof asamt radgjof um baettan
lifsstil geta par gert geefumuninn.

Aframhaldandi studningur hins opinbera vid heilsufars-
maelingar SiBS Lif og heilsa hlytur ad vera ein besta fjar-
festing i annars stigs forvérnum sem mida ad pvi ad stodva
framgang sjukdoms. Oll dnnur inngrip sem koma par a eftir ef
einstaklingurinn préar med sér sjukdom eru i senn dyrari fyrir
samfélagid og afdrifarikari fyrir einstaklinginn.

Yfir 13 pusund manns maeldir
Heilsufarsmaelingarnar eru lidur i fjolpaettu forvarna- og
fraedslustarfi Hjartaheilla og SiBS.

So6gu SIBS Lif og heilsa ma rekja aftur um halfan annan
aratug pegar Hjartaheill hof ad bjoda dkeypis meelingar a
blédgildum vida um land. Fljétlega tokst samstarf vid SiBS
um maelingarnar og nylega akvadu Samtok lungnasjuklinga
ad taka patt til reynslu. Utkoman er heildsteett verkefni sem
byggir @ maelingum og spurningakénnun sem gefa géda
mynd af heilsufari a hverjum stad og nytist einstaklingum i
heilsueflingu.

Tekist hefur gott samstarf vid heilsugaeslu og sveitarfélog
a peim st6dum sem heimsottir hafa verid. Oftast er meelt i
heilsugaeslust6d eda iprottamidstdd og leetur naerri ad tiundi
hver fullordinn einstaklingur a stédunum maeti i meaelingu.

Fra mzlingu i Olafsvik. Kristinn Jonasson, baejarstjori Snzfellshaejar og
Asgeir bor Arnason, framkvaemdastjori Hjartaheilla.

Starfsfolk heilsugaeslunnar tekur gjarnan vid peim ein-
staklingum sem greinast med of ha gildi til frekari skodunar og
eftirfylgni.

Mattarstolpar SiBS styrkja verkefnid

bad hefur skipt skdpum ad SiBS Lif og heilsa hefur notid
studnings Mattarstélpa SiBS, sem eru einstaklingar og
fyrirteeki sem styrkja fraedslu- og forvarnastarf samtakanna
med manadarlegu framlagi eda eingreidslu.

Mattarstdlpar piggja fegins hendi allan pann studning sem
folk sér sér faert ad veita, en haegt er ad gerast Mattarstolpi
mead pvi ad hringja i sima 560 4800 a skrifstofutima eda
senda t6lvupdst & mattarstolpar@sibs.is.

Veturinn 2016-17 var ibuum a Vesturlandi bodid ad koma
i 0keypis heilsufarsmeelingar ,SiBS Lif og heilsa“ og padu
734 manns bod Hjartaheilla og SiBS um patttéku. Mzlt var a
Akranesi, Borgarnesi, Olafsvik, Grundarfirdi og StykkishdImi.
Verkefnid var unnid i samvinnu vid Heilbrigdisstofnun Vestur-
lands sem tok vid folki til frekari skodunar ef pad maeldist med
of ha gildi i bladi. Einnig 16gdu sveitarstjornir og fyrirteeki a
stodunum malinu lid med margvislegum studningi. Ekkert af
pessu vari pé mégulegt an adkomu Mattarstélpa SiBS sem
styrkja freedslu- og forvarnastarf samtakanna med manadar-
legu framlagi.
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Styrktaradilar

Selfoss

borlakshofn

1. thl. 2017

Arvirkinn ehf Eyravegi 32
Baldvin og Porvaldur ehf Austurvegi 56
Bisk-verk ehf Bjarkarbraut 3, Reykholti

Bilverk BA ehf, hilamalun og bilaréttingar
Gagnheidi 3

Békadtgafan Bjork Birkivéllum 30

Ferdahj6nustan Uthlid - www.uthlid.is
5: 699 5500 (thlid I

Fraedslunetid - simenntun & Sudurlandi
Tryggvagotu I3

Gardyrkjustddin Sydri Reykjum 4 ehf
Sydri-Reykjum 4

Grimsnes og Grafningshreppur
Stjornsysluhdsinu Borg

Gudnabakari ehf Austurvegi 31b

Hja Maddy ehf Eyravegi 27

K.b Verktakar ehf Hraunbraut 27
Kvenfélag Gniipverja

Kvenfélag Grimsneshrepps
Laugartorg ehf Solveigarstédum
Mattur sjikrabjalfun ehf Haheidi 5
Mjolnir, vérubilstjérafélag Hrismyri |
Murdeildin ehf, s: 899 2346

Ondverdarnesi |

Nesey ehf Sudurbraut 7

Reykhdll ehf Reykheli

Reykhiisid Utey Utey |

Set ehf, roraverksmidja Eyravegi 4l
Skeida- og Gnupverjahreppur Arnesi
Stiflupjonusta Sudurlands Midtini 14
Veidisport ehf Eyravegi 5
Vélapjonusta Ingvars Gagnheidi 45
Osterby-har Austurvegi 33-35

Hveragerodi

Kjoris ehf Austurmérk 15
Raftaug ehf Borgarheidi Ilh

Fagus hf Unubakka 18-20
Sveitarfélagid Olfus Hafnarbergi |

porlakshafnarhofn

Olfus

Eldhestar ehf Véllum
Ferdabjénustan Nipum- www.nupar.is
Gljtfurbiistadir ehf Gljafri

Olfusverk ehf Grasteini

Laugarvatn

Héradsskolinn- www.heradsskolinn.is
Laugarvatn

Fludir

islenskt grznmeti Melum

Graatur
bu upp ur
urru?

Svissnesk gervitar vid augnpurrki
Faest i 6llum helstu apotekum

Vertu viss med

ISMED

Hella

Bilaverkstedid Raudalek ehf
Lekjarbraut 4

Kanslarinn veitingahiis Dynskalum 10
Krafthvottur ehf Skjslholti
OK - Gisting ehf Fossdldu 4

Vik

Vestmannaeyjar

Hopferdabilar Sudurlands sf Manabraut 14
Hotel Katla Hafdabrekku

Myrdalshreppur Austurvegi 17

RafSud ehf Sudurvikurvegi 6

Veitingahusid Sudur-Vik ehf Suurvikurvegi |

Hvolsvollur

Byggdasafnid i Skagum Skégum

Rafverkstedi Ragnars ehf
Ormsvellir 10B

Kirkjubaejar-
klaustur

Geirland ehf, hétel og veitingarekstur
Icelandair Hétel Klaustur Klausturvegi 6

Bragginn sf, bilaverkstedi Flstum 20
D.b.H ehf, sjikrabjélfun Holagdtu 12
Eyjaprent hf Strandvegi 47

Karl Kristmanns, umbods- og heildverslun
Ofanleitisvegi 15-19

Midstodin ehf Strandvegi 30

Salka Barustig 9

Skylid Frigarhfn

Utgerdarfélagid Mar ehf lllugagtu 48
Vélaverkstzdid Por ehf Nordursundi 9
Volare ehf Heidarvegi 9

%ﬁz} MATTARSTOLPAR
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FAGLEG, TRAUST OG
PERSONULEG PJONUSTA

Vio bjodum MediSmart Ruby blédsykursmeela,
strimla, blédhnifa og nalar fritt fyrir pa sem eru

meod skirteini fra TR.

Mjog einfaldur i notkun, stor skjar, léttur og handhaegur

* “No coding” parf ekki ad nullstilla
* parf mjog litid magn til maelinga, adeins 0,6l
* Meelir blédsykur & bilinu 1,1-35 mmol/L
* Maling tekur adeins 5 sek.
* Geymir 480 maelingar i minni

* Haegt ad tengja vid tolvu i
Lyfjaval ehf

leggur metnad i ad bjéda
vidskiptavinum sinum lyf a
lagmarksverdi, par sem
fagmennska, heidarleiki og
naergaetni vid vidskiptavini er i

fyrirrami.

Opid i Lyfjaval

Haedasmara 10-23 alla daga
Alftamyri 9-18 virka daga
Mjoédd 9-18:30 virka daga

laugardaga 12-16
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