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Hlutverk SiBS er ad studla ad
heilbrigdi pjodarinnar.

SiBS 4 og rekur
endurhzfingarmidstodina Reykjalund,
oryrkjavinnustadinn Mulalund,
Heilsumidstdd SIBS og Verslun SIBS,
auk Happdraettis SIBS.

Leidari

Hagvoxtur
og hamingja

»[Hagvoxturinn] mzelir loftmengun og
tobaksauglysingar og utkoll sjukrabila vegna
umferdarslysa. Hann telur oryggislasana

a hurdunum okkar og fangelsin utan um

folkid sem brytur pa. Hann meelir eydingu
skdga og ospilltrar nattaru sem 16gd er undir
uthverfaflaemi. Hann telur eldvérpur og
kjarnaodda og brynvarda bila fyrir l6gregluna
til ad kveda nidur upppot i borgunum okkar.
Hann telur [mordvopn] og sjonvarpspaetti sem
hefja ofbeldi a stall til ad selja bornunum okkar
leikfong. [Hagvoxturinn] meelir hins vegar ekki
heilsu barnanna okkar, gaedi menntunar peirra
eda leikgledi. Hann mzelir ekki fegurd ljoda
okkar eda styrk hjonabanda okkar, innihald
pjodfélagsumraedu eda heilindi kjérinna fulltria. Hann meelir hvorki skopskyn
okkar né hugrekki, hvorki visku okkar né laerdém, hvorki samkennd okkar né
hollustu vid land og pjdd, i stuttu mali meelir [hagvoxturinn] allt annad en pad
sem gerir lifid pess virdi ad lifa pvi.”

Svona férust Robert F. Kennedy ord i prumurzedu sem hann hélt bladlaust
i University of Kansas pann I18. mars 1968 sem 6ldungardeildarpingmadur og
forsetaframbjédandi i Bandarikjunum. Robert F. Kennedy lést pann 6. juni
1968 eftir ad hafa verid skotinn med byssu sem taldist til hagvaxtar pegar
hun var seld.

bétt ord Kennedys um hagvoxt séu med nokkurri einfoldun pa meelir
hagvoxtur adeins breytingu milli timabila & heildarsélu voru og pjonustu til
endanotenda. Pott hagvoxtur geti vissulega verid hreyfiafl gédra hluta getur
hann ekki mzelt upplifun okkar til géds eda ills: aukin neysla stendur ekki
endilega i sambandi vid aukna vellidan. Komid hefur i ljés i rannséknum ad
efnahagslaegdir geta jafnvel skilad sér i beettri heilsu og vellidan frekar en
hinu gagnstaeda. Pad ma velta pvi fyrir sér hvort pessi jakvaedu ahrif tengist
pvi ad folk hafi pa meiri tima fyrir sjalft sig og samvistir vid sina nanustu og
hvort félagslegur samanburdur og efnahagslegir malikvardar a velgengni
verda um leid léttveegari.

Skyrsla pverpolitiskrar nefndar rikisstjornarinnar Maelikvardar um
hagseeld og lifsgadi fra september 2019 skilgreinir ymsa mogulega
meelikvarda sem tengjast vellidan. Pessa meelikvarda, asamt kerfisbundnum
beinum maelingum a vellidan, meetti proa afram og nota til ad meta ahrif
opinberrar stefnumotunar og akvardanatoku. Lagaskylda er ad gera
kostnadarmat a stjornarfrumvorpum og frumvorpum, stefnumaétun eda
akvordunum sem likleg eru til pess ad hafa ahrif a fjarhag sveitarfélaga. i
tuttugu ar hafa gilt I16g um mat & umhverfisahrifum. bad er kominn timi til
ad innleida med formlegum haetti mat a heilsufarsahrifum lagasetninga og
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framkvaemdastjori SIBS

B $

stjornvaldsakvardana a folkid i landinu.

s HAPPDRATTI
GJOGUR HF HASKOLA [SLANDS
GRENIVIK vasnlegait ol viwnlngs

2.thl. 2020

3



Grein

Vellidan og hamingja
a umbrotatimum

Heimsfaraldurinn sem herjar
nu a heimsbyggdina hefur
haft mikil ahrif a daglegt lif.
Samkvaemt nylegum bjodar-
pulsi Gallup hafa islendingar
miklar ahyggjur af heilsu-
farslegum ahrifum koron-
uveirunnar og enn meiri
ahyggjur af efnahagslegum
afleidingum hennar. Kvidi og
ahyggjur eru edlileg og sam-
mannleg vidbroga vid peim
faheyrdu adstzedum sem vid
erum ad upplifa i dag. En
hvernig getum vid studlad
ad vellidan og hamingju a
pessum umbrotatimum? Hér
fyrir nedan eru lesendum
faerd god rad og nokkrar gagnlegar zfingar.

Ingrid Kuhlman
radgjafi og leidbeinandi hja
bekkingarmidlun og med
meistaragradu i hagnytri
jakvaedri salfraedi fra Bucking-
hamshire New University.

Takmorkum fréttainntokuna

b6 ad gott sé ad vera upplystur um st6du mala horfa margir
a alla fréttatima og fylgjast grannt med umraedunni a sam-
félagsmidlum, en par er mikid fjallad um korénuveiruna og
neikvaedar afleidingar hennar. Auk pess virdast falsfréttir
vera ad dreifast naestum pvi jafn hratt um heimsbyggdina

og veiran sjalf. Sumir hafa i pessu samhengi reett um stad-
leysufaraldur. Fjolmidlanefnd Noregs komst sem deemi ad
pvi ad 45% allra falsfrétta par i landi varda Covid-19. bessi
stanslausu areiti geta skapad kvida. Heilinn okkar er pannig
forritadur ad hann einblinir frekar a haettur og neikvaedar
fullyrdingar en jakvaeda hluti. Pad eru pvi sleemu fréttirnar og
domsdagssparnar sem fa mestu athyglina. Salfreedingar hafa
kallad petta neikvaedniskekkjuna (e. negativity bias).

bad eru nokkur atridi sem vid getum gert vid ofgnott nei-
kveedra frétta. | fyrsta lagi getum vid kuplad okkur fra nidur-
drepandi fréttalestri og -ahorfi eda dregid alla vega stdrlega
ur pvi pott ekki vaeri nema timabundid.

i 60ru lagi getum vid breytt vidhorfi okkar med pvi ad
saekja meira i jakvaedar fréttir og sneida fram hja peim nei-
kvaedu. bad hafa verid margar jakvaedar fréttir sem hafa
synt samstodu islendinga. | upphafi faraldursins gafu goo-
hjartadir einstaklingar Landspitalanum 6ndunarvélar, jordin
hefur fengid kaerkomna hvild vegna pess ad dregid hefur ur
utblaestri grodurhusalofttegunda, i samkomubanninu héldu
islenskir listamenn tdnleika i beinni Gtsendingu viku eftir
viku. Svo ma ekki gleyma pvi ad ferdapjonustuadilar um allt
land eru pessa dagana med frabeer tilbod til ad hvetja okkur
a0 s=kija island heim. Stofnad var vefsvaedid alltgott.is sem
birtir bara jakveedar fréttir. Auk pess eru margar fésbokar-
sidur par sem eru eingongu birtar jakvaedar fréttir, eins og
Bjortu hlidarnar, Latum gdadverkin ganga og Hrds dagsins, til
ad nefna bara nokkrar. Reynum ad hleypa pvi géda inn.

i pridja lagi getum vid sett okkur markmid um ad deila

Kuplum okkur fra nidurdrepandi fréttalestri og -ahorfi.

adeins jakvaedum fréttum, t.d. a samfélagsmidlum. Rann-
soknir hafa synt ad pad ad lesa jakvaedar feerslur annarra
eykur hamingju hja 64% lesenda.

i fiorda lagi er lika mikilvaegt ad lata faraldurinn ekki yfir-
taka oll samtol. Starfsmadur Hrafnistu tok i peim tilgangi upp
4 pvi ad lesa upp Ur arbokum Ferdafélags islands og hefur
gert upptokur af lestrinum adgengilegar. Med pvi vonar hann
ad umfjéllunin verdi grundvéllur ad simtali til eldra folks um
eitthvad annad en faraldurinn.
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A hverju augnabliki getum vid valid pad sem vid gerum og kjosum ad veita athygli.

Skiljum og vidurkennum tilfinningar okkar

bad er gagnlegt ad gefa sér tima til leida hugann ad eigin
lidan, til deemis med pvi ad halda dagbok, tala vid adra, gera
eitthvad skapandi eda idka hugleidslu. Med pvi ad vidurkenna
og nefna tilfinningar sinar verdur audveldara ad sampykkja
pad sem vid getum ekki stjornad og einbeita okkur ad pvi sem
vid getum stjornad. Um leid og vid skiljum hvad vié erum ad
upplifa getum vid reynt ad finna leidir til ad bregdast vid til-
finningunum.

Ef ahyggjurnar verda yfirpyrmandi er g6d hugmynd ad
taka fra daglegan ,ahyggjuhalftima“. Adferdin, eins mot-
sagnarkennd og hun hljomar, virkar raunverulega samkvaeemt
ranns6knum i hugraenni atferlismedferd. A ahyggjuhalf-
timanum er gott ad skrifa nidur allt sem madur hefur ahyggjur
af og spyrja sig sidan spurninga eins og: ,Eru pessar hugsanir
gagnlegar eda gagnslausar?,“,Hvad get ég gert til ad takast
a viod peer?,” og ,Hverjar eru likurnar a ad pad sem ég hef
ahyggijur af gerist?” Ad beina ahyggjunum inn a pennan
halftima hjalpar okkur vid ad vera meira i ntinu hinar klukku-
stundir solarhringsins.

Sampykkjum pad sem vid hofum ekki stjorn a

Ad sampykkja pad sem madur getur ekki stjornad er vidhorf
sem dregur verulega Ur ahyggjum. bad er svo margt sem

vid getum ekki stjornad. Vid getum sem daemi ekki stjornad
bvi fullkomlega hvort vié faum kordnuveiruna, hversu lengi
faraldurinn muni geisa eda hvort hann muni blossa upp aftur.
Vid stjornum pvi heldur ekki hvernig adrir hegda sér og hvort
allir fari eftir tilmaelum Almannavarna hverju sinni. Ad hafa
ahyggijur breytir engu auk pess sem margar ahyggjur reynast
oparfar og draunheefar. Stadreyndin er ad steersti hlutinn af

bvi sem vid hofum ahyggjur af gerist ekki. Gott er ad spyrja
sig spurninga eins og:

» Hvad get ég haft ahrif a?

» Hvada adferdir hafa nyst mér vid ad takast a vid krefj-
andi adsteedur eda ovissutima adur?

» Er eitthvad gagnlegt eda jakveaett sem ég get gert nuna?

Vid getum t.d. gert radstafanir til ad draga ur ahaettu a ad

vid smitumst, med pvi ad pvo hendurnar oft med sapu, nota
handspritt, fordast ad snerta andlitid og virda nalaegdartak-
mork. Ad einblina a pad sem hagt er ad stjorna dregur ur
ahyggjum. Ad verja ekki dparfa orku i hugsanir um framtidina
bzetir andlega lidan.

Veljum athafnir okkar og fokus
Ofurkrafturinn sem vid buum yfir er ad a hverju augnabliki
getum vid valid pad sem vid gerum og kjosum ad veita athygli.
Eins og lifsradgjafinn Gudni Gunnarsson segir: ,Allt sem vid
veitum athygli vex og dafnar.” Allt sem vid naerum, veitum
athygli og leggjum metnad og vinnu i, vex og dafnar, hvort
sem pad er pad sem vid viljum eda viljum ekki. Ef vid hugsum
t.d. mikid um pad sem vid viljum ekki, staekkar pad i huganum.
i stad pess ad beina athyglinni ad ahyggjum, askorunum
og vandamalum er gott ad vera virkur, gera jakvaeda hluti og
einbeita sér ad uppbyggilegum hlutum i lifinu, eins og t.d.
samveru med fjélskyldunni, ahugamalum, hreyfingu uti i natt-
urunni, uppbyggilegum lestri eda gadri tonlist. Gerum eitthvad
sem veitir okkur orku og anzegju, hvort sem pad er hand-
verk, ad profa nyja uppskrift eda pusluspil. Byrjum fund med
vinnufélégunum a pvi ad deila einhverju jakvaedu. bPegar vid
veitum gédum hlutum athygli, faum vid meira af peim.
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Njotum nattarunnar og naum okkur i ferskt loft og solarljos.

Breytum peim sogum sem vid segjum

Ad breyta peim sogum sem vid segjum er adferd sem haegt

er ad nota til ad breyta vidhorfi okkar gagnvart adstaedunum
sem vid erum i med pvi ad breyta merkingu peirra. i stad pess
ad hugsa ,petta eru 6gnvekjandi timar”, geetum vid hugsad
spessir krefjandi timar eru bara timabundnir og ég mun
komast i gegnum pa“. i stad pess ad hugsa ,ég verd fost &
bessu skeri i sumar” reynum pa frekar ad hugsa ,ég hlakka til
ad vera turisti i eigin landi*.

begar vid fordumst ad deema adstaedur komumst vid hja
bvi ad merkja pad sem vid upplifum sem ,gott” eda ,sleemt”.
Hlutirnir einfaldlega eru og vid gongumst vid peim nakveem-
lega eins og peir eru. An déma erum vid feerari um ad velja
hugsanir okkar, tilfinningar og athafnir. Astandid i dag er fra-
beert teekifzeri til ad &fa sig i ad halda aftur af domum.

Hluti pess ad breyta ségunum er ad velta fyrir sér hverjar
séu jakveaedar afleidingar faraldursins. Ad verja meiri tima med
fiélskyldunni og skapa gédar minningar? Ad kunna ad meta
heilsuna i stad pess ad taka henni sem sjalfségdum hlut?

Ad einbeita sér meira ad hreyfingu og hollu mataradi? Ad fa
taekifeeri til ad haegja a sér og endurmeta lif sitt?

Setjum hlutina i samhengi

bad er gott er ad atta sig a pvi ad vid erum ekki ein a bati.
Margir standa frammi fyrir staerri askorunum en vid sjalf og
eru sem deemi i ahaettuhdpi fyrir veirunni eda hafa misst ast-
vini vegna hennar. Sumir hafa misst vinnuna eda fyrirtaekin
sin. Svo ekki sé minnst a folkid i flottamannabtdunum par
sem nandin er mikil og takmarkadir moguleikar & ad pvo sér
um hendurnar og nota handspritt. A medan héfum vid sjalf
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kannski adeins purft ad breyta ferdaasetlunum eda flytja
vinnustdédina heim timabundid. Rannsdknir hafa synt ad pad
ad bera sig saman vid folk sem hefur pad verr eykur jakvaedar
tilfinningar, dregur ur neikvaedum tilfinningar og eykur bjart-
syni gagnvart framtidinni.

bad er hollt ad reyna ad setja sig i spor annarra og skilja
hvad adrir eru ad upplifa. bratt fyrir pessa timabundna erfid-
leika sem vid erum ad ganga i gegnum megum vid ekki gleyma
bvi hversu lansém vid erum ad bua a islandi par sem er pratt
fyrir allt gott heilbrigdiskerfi og framvardasveit sem stjornar
malum af festu. Vid hofum lika alla burdi til ad vinna okkur
ut ur pessari kreppu. Litum i kringum okkur, setjum hlutina i
samhengi og attum okkur a pvi hversu heppin vid erum.

Raktum félagsleg tengsl

Rannsoknir i jakvaedri salfraedi hafa synt ad god og gefandi
tengsl vid adra gefa lifinu gledi og innihald og hafa sterk
jakvaed tengsl vid hamingju og vellidan. Nylega hafa margir
purft ad flytja vinnustodina heim. Helsta askorun slikrar
fjarvinnu snyr ad félagslega paettinum. Fyrir marga er mikil-
vaegur pattur vinnunnar ad hafa samskipti vid kollegana.

A vinnustadnum er félagsporfum okkar uppfyllt, par faum vid
tilfinningalega naeringu. Vid eigum i stuttu spjall vid vinnu-
félaga a ganginum eda vid kaffivélina og hittumst sidan i
hadeginu yfir matnum. Félk sem situr i opnu rymi er vant pvi
ad hugmyndir flaedi, upplysingafleedid sé greitt og ndg um
félagslegan studning.

Oll pessi samskipti gefa flestum heilmikid en petta breyt-
ist pegar vid vinnum heima. Pad getur verid 6gn einmanalegt
ad vinna heima. begar pekktur leikari var spurdur um heima-
veruna i vidtali um daginn brotnadi hann nidur og sagdist
sakna vinnufélaganna, ad hitta folk, adra leikara, ad hitta
vini sina. ,betta er falkid sem er ad fara maeta i jardarforina
mina.“

Hltum vel ad okkur sjalfum

A pessum sidustu og verstu er aridandi ad hlta vel ad sjalfum
sér og falla ekki i oheilsusamlegt mynstur. Mikilvaegt er ad
borda heilsusamlegan mat og borda minna en venjulega.
begar vid vinnum heima purfum vid minni mat en pegar vid
erum meira a ferdinni.

Reglubundin hreyfingin er einnig mikilvaeg fyrir andlega
lidan. Pegar vid hreyfum okkur framleidum vid endorfin, seré-
tonin og dépamin, sem eru taugabodefni sem auka vellidan
og vinna gegn kvida og punglyndi. Utivera og hreyfing er
200 blanda. Njotum natturunnar, naum okkur i ferskt loft og
sma solarljos, sem er naudsynlegt svo ad likaminn framleidi
D-vitamin.

Svefn er okkur lifsnaudsynlegur en oft vanmetinn i
nutimasamfélagi. Vid spaum oft ekki nogu mikid i pad hversu
mikilveegt er ad fa nsegan, reglulegan geedasvefn til ad halda
bzedi andlegri og likamlegri heilsu. Gadur svefn hefur ahrif a
skapid, einbeitinguna og afkéstin. Gott er ad slaka a adur en
madur fer ad sofa og fordast storar maltidir, koffin og afengi
fyrir svefninn. ba er einnig mikilvaegt ad vera ekki i simanum
eda tolvunni i a.m.k. klukkutima fyrir hattinn, pad gefur
heilanum teekifeeri til ad fara i svefnstillingu.

Komum ro a hugann

Til ad koma ro a hugann er gott ad idka nuvitund, sem eykur
hja okkur vellidan og kyrrd. Med pvi ad koma auga a hugsanir
sinar og feera athyglina markvisst ad pvi sem er ad gerast hér
og nu, naum vid ad draga ur ahyggjum og ,hvad ef* hugs-
unum. Sannleikurinn er sa ad vid hofum adeins petta augna-



blik. Lifid gerist i ntinu. Haegjum adeins a okkur. Leyfum
okkur ad vera i stad pess ad gera. Laerum ad njota i stad pess
ad pjota. Uppvaskid er til deemis frabeer leid til ad vekja skyn-
feerin til vitundar. Taktu eftir hljodi vatsins pegar pu skrufar
fra krananum. Leyfdu hondunum ad hreyfast i heita vatninu,
taktu inn lyktina af upppvottaleginum og handfjatladu hvern
bolla og disk fyrir sig. Taktu eftir aferd og pyngd hlutanna og
gefdu pér tima til ad hreinsa hvern hlut i fullri vitund.

Svo ma lika nefna hugleidsluafingar til ad koma ré a
hugann en paer er m.a. ad finna a sidu Navitundarsetursins
og i Happ appinu.

Notum styrkleika okkar

Eitt af pvi sem freedimenn hafa beint sjonum sinum ad sid-
ustu ar eru styrkleikar folks. Hvernig vid getum komid auga
a pa, skerpt syn okkar a pa og nytt pa til ad auka vellidan og
verda hamingjusamari. Pad er sérlega mikilvaegt 4 pessum
krefjandi timum ad nota styrkleika okkar i eigin pagu og ann-
arra. Mismunandi styrkleikar geta komid fram vid mismunandi
adstaedur. Chris Peterson og Martin Seligman, sem proudu
VIA-styrkleikaprofid sem meelir 24 styrkleika, komust sem
daemi ad pvi ad styrkleikar eins og pakklzeti, von, keerleikur,
leidtogahaefni, ast, andleg vidleitni og hopavinna voru meira
aberandi eftir hrydjuverkaarasina i New York arid 200I. £tli
pad sama sé upp a teningnum nuna a timum kéronuveir-
unnar?

Med pvi ad hlua ad styrkleikum okkar beinum vid sjonum
ad pvi goda og fallega i okkar fari. Hér eru eru nokkrar hug-
myndir ad hagnytum leidum til ad nota styrkleikana (styrk-
leikinn er skaletradur innan sviga):

» Komdu nagronnunum a dvart med koku sem pu bakadir
(kaerleikur)

» Sendu vinafdlki eda kunningjum brandara eda mynd-
band sem feer ba til ad hlzeja (humor)

» Horfdu a folk dansa a Youtube eda TikTok og taktu patt
i stofunni (lifsorka)

» Hlustadu a fallega tonlist a medan pu sinnir heimilis-
storfum (ad meta fegurd)

» Gefdu pér 20-30 minutur a dag til ad lesa bdok eda grein
sem vikkar sjondeildarhringinn (laerdomsfysi)

» Stigdu fram og taktu af skarid, t.d. med pvi ad hefja
sofnun fyrir gddu malefni (leidtogahaefni)

» Vertu vakandi fyrir lidan annarra, hlustadu af athygli og
bjéddu fram adstod (gédvild, félagsgreind)

» Eldadu nyja uppskrift i hverri viku eda notadu hraefni
sem pu hefur ekki notad adur (forvitni, sképunargafa)

Gerum godverk

Litid godverk getur komid af stad kedjuverkun og hvatt adra
til ad lata gott af sér leida. Peir sem piggja godmennsku hafa
nefnilega tilhneigingu til ad vilja bera hana afram. Rann-
soknir fredimanna vid Emory haskaélann hafa leitt i ljos

ad pegar vid synum annarri manneskju gaesku og kaerleik
orvast vellidunar- og umbunarst6d heilans og gefur fra sér
dopamin, sem er taugabodefni sem framkallar anzegju og
yljar hjartarétunum. Salfreedingar hafa kallad petta fyrirbaeri
,vimu gefandans®. Vellidunartilfinningin er einnig afleiding
endorfina. Auk pess losar um oxytdsin, sem er hormdon sem
m.a. styrkir hjartad og eflir tilfinningabond.

Hluti pess ad upplifa vellidan pegar vid gefum af okkur
er ad vid vitum ad vid lyftum upp anda einhvers. Ad piggja
gjof, fa adstod eda maeta hvetjandi brosi virkjar vellidunar- og
umbunarstdd heilans og pad eru pessar jakvaedu tilfinningar
sem halda kedjuverkuninni gangandi. Rannsokn vid Harvard
haskolann sem framkvaemd var 2007 leiddi i ljés ad mann-
eskja sem er nybuin ad upplifa goédmennsku er szl og pakk-
lat, sem gerir hana liklegri til ad gefa af sér og syna 6drum
keerleik.

Anrif gédmennsku geta verid pad mikil ad vid purfum
ekki einu sinni ad vera beintengd gadverkinu til ad verda
fyrir ahrifum af pvi. Pad ad verda vitni ad gadverki framkallar
tilfinningahaed og getur veitt okkur innblastur til ad gefa af
okkur. Godmennska getur pannig ytt undir fleiri godverk.

Orfaar hugmyndir
ad godverkum:

» Haltu hurdinni opinni fyrir folk sem
heldur a pokum eda bérnum.

» Bjoddu peim fyrir aftan pig i rodinni
med faa hluti i innkaupakerrunni
ad vera a undan.

» Bjoddu bornum vina i bié eda lautarferd
svo ad foreldrarnir geti slakad a.

» Laerdu skyndihjalp. bu veist aldrei
hvenzer pu parft a pvi ad halda.

» Faerdu nybokudum foreldrum kvoldmat.

» Gefdu bléd — med pvi gaetirdu
verid ad bjarga lifi.

» Fardu i heimsokn a elliheimili til ad
spjalla vid ibiia eda syngja fyrir pa.

» Adstodadu folk i hjolastdl eda med
barnavagn upp eda nidur troppur.

» Hrdsadu fyrir pad sem vel er gert.
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Humor og hlatur virka sem nokkurs konar ventill eda bjargrad sem losar um spennu og veitir Gtras fyrir baeldum tilfinningum.

Undanfarnar vikur hofum vid ordid vitni ad dteljandi
godverkum uti um allan heim, sem eru kaerkomin a pessum
krefjandi timum. Latum pessa godmennsku veita okkur inn-
blastur og synum naungakeaerleik, velvild og vinattu, okkur
sjalfum og samfélaginu til heilla. Gadverkid parf ekki ad vera
stort pvi pad er hugurinn sem skiptir mestu mali. bad parf oft
litid til ad skapa omaelda gledi.

Hoéldum i hdimorinn

»Dagur an hlaturs er dagur sem for til spillis“, sagdi Charlie
Chaplin. Leeknisfreedilegar rannsoknir syna ad hlatur a sinn
patt i pvi ad styrkja 6naemiskerfid og draga ur streitu par sem
hann minnkar losun stresshormdna. begar vid hlajum fram-
leidir likaninn efni eins og dopamin sem hefur réandi ahrif og
minnkar kvida. Hlatur getur lengt lifid par sem hann hefur god
ahrif a hjarta- og aedakerfid og orvar blodflaedid i likamanum.
Hann baetir einnig minnid.

Humor og hlatur virka sem nokkurs konar ventill eda
bjargrad sem losar um spennu og veitir utras fyrir baeldum
tilfinningum. Humorinn hjalpar okkur vid ad takast a vid erfid-
leika med pvi ad skapa akvedna fjarlaegd. Hann gefur okkur
feeri a ad tja tilfinningar okkar an pess ad andrumsloftid verdi
of spennuprungid. Hlatur gerir pad lika ad verkum ad vid
finnum fyrir betri tengslum vid adra.

brju jakvaed inngrip

Ut fra rannsoknum jakveedrar salfraedi hafa verid proud ymis
inngrip eda &fingar sem hafa pad ad markmidi ad studla

ad jakvaedum tilfinningum, jakvaedri hegdun og jakveedum
hugsunum. Daemi um inngrip sem hafa gefid géda raun eru
bakklaetisaefingar, prir gadir hlutir og prir fyndnir hlutir.

Pakklzetisaefing
bakklaeti felur i sér ad koma auga a og pakka fyrir hid sjalf-
sagda, pad sem vid hofum tilhneigingu til ad taka sem gefnu.
bakklaetisaefingin fer pannig fram ad i lok dagsins skrifar
madur nidur prennt sem madur er pakklatur fyrir og hver hafi
verid pattur manns i pvi.

bad eru margar godar astaedur fyrir pvi ad gott er ad
temja sér pakklatt lifsvidhorf. Reglulegar og medvitadar
pbakklaetishugsanir auka jakvaedni, gledi, bjartsyni og vellidan.
bakklaeti studlar ad pvi ad vid dveljum vid og njotum jakvaedra
upplifana og adsteedna. bakklaetisefingar gera okkur kleift ad
takast betur a vid motlaeti auk pess sem paer styrkja sam-
skiptin. bakklzeti fer par ad auki illa saman vid neikvaedar
tilfinningar eins og 6fund, reidi og graedgi. Pad ad taka fra
tima til ad pakka fyrir pad sem madur er ansegdur med og
pakklatur fyrir eykur almenna anaegju med lifid.

brir godir hlutir
bessi &fing fer pannig fram ad madur skrifar nidur daglega
og i eina viku prja géda hluti sem attu sér stad yfir daginn og
hver var pattur manns i peim.

bessi afing breytir hugsunum okkar pannig ad i stad pess
ad einblina a pad sem for urskeidis einblinum vid a pad sem
gekk vel en sem vid tokum jafnvel ekki eftir. Astaedan fyrir pvi
ad mikilvaegt er ad skrifa nidur patt manns i pvi sem gekk vel
er ad petta beinir sjonum ad pvi hvernig vid getum haft ahrif
a daglegar jakvaedar upplifanir. Vid erum erum ekki sérlega
minnug um goda hluti, jafnvel po ad vid getum talid pa upp.
bad ad hugleida patt okkar i g6du hlutunum leidir til dypri
hugsana.

Synt hefur verid fram a pad med visindalegum rann-
soknum ad pessi &fing eykur baedi vellidan og dregur ur
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Jakvaed salfraedi

Jakvaed salfraedi er visindaleg nalgun sem
sameinar a einn vettvang pad sem rannsoknir
hafa leitt i ljos a jakvaedum og heilbrigdum
einstaklingum. Hiin beinir sjonum sinum aé
jakveedum pattum mannlegrar tilveru eins og
styrkleikum, vellidan, velgengni, pakklzeti, seiglu,
dyggdum, von, jakvaedum tilfinningum, tilgangi,
fledi, bjartsyni og hamingju. Hun veltir fyrir sér
hvad einkennir vel starfhaefa einstaklinga sem na
a farszelan hatt ad proskast og adlagast dlikum
adstaedum i lifinu. Jakvaed salfraedi feerir okkur
hagnytar og gagnreyndar adferdir til ad auka
vellidan. Hun skodar einnig hvernig samfélagid og
stofnanir pess geta aukid vellidan pegna sinna.

einkennum punglyndis i sex manudi a eftir. Margir peirra sem
profa hana halda henni afram. Petta er frabaer afing til ad
gera vid matarbordid a kvoldin.

brir fyndnir hlutir

bessi &fing gengur pannig fyrir sig ad madur skrifar nidur
daglega i eina viku prja fyndna hluti sem attu sér stad yfir
daginn og hver var pattur manns i peim. Rannsoknir hafa
stadfest sterk tengsl milli himors og lifsanaegju. Himor kalli
fram gledi, sem er mikilveegur pattur i jakvaedum tilfinningum
og getur jafnframt veitt vorn gegn neikvadum tilfinningum og

upplifunum. bessi &fing tengist tafarlausri og dypri upplifun
a jakvaedum tilfinningum, hlatri, brosi og aukinni gladvaerd.

Hver er sinnar geefu smidur

Gedlaeknirinn Viktor E. Frankl, sem lifdi af atrymingarbudir
nasista, benti a pad i bok sinni Leitinni ad tilgangi lifsins ad
allt veeri haegt ad taka fra okkur nema eitt: frelsid til ad velja
vidhorf okkar i hvada adstaeedum sem er. Vid getum stjornad
pvi hvernig vid kjosum ad lifa fra degi til dags. Vid berum sjalf
abyrgd a eigin vellidan og hamingju. Hver er sinnar gaefu-
smidur. ¥
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Er meiri hagvoxtur

alltaf

Vid sem buum i hagsaeldar-
rikjunum erum flest mikid
efnishyggjufdlk. Vid erum
yfirleitt mjog upptekin af
efnislegum lifsgaedum og
hagvexti. Hér adur fyrr var
gjarnan talad um “lifsgaeda-
kapphlaupid” (“rat race” &
ensku) sem helsta vidfangs-
efni folks i lifinu, med skir-
skotun til eltingarleiksins vid
efnahagslegu geedin. Hugs-
unin var oft su, ad efnahags-
legu geedin ein skiptu 6llu
mali fyrir hamingjuleitina.
Meiri hagvoxtur og meiri kaupmattur attu sem sagt ad feera
okkur nzer sedsta hamingjustiginu.

Lengst af a tuttugustu oldinni var i samraemi vid petta
algengast ad mzaela arangur pjoda i framfaraleitinni med hag-
vaxtartolum pjodhagsreikninganna. baer pjodir sem hofdu
mesta pjodarframleidslu & mann voru taldar fremstar i lifs-
gaedakapphlaupi pjodanna. baer voru rikastar eda “hags-
eelastar”. Ordid hagsaeld visar raunar bzedi til efnahags og
saldar og endurspeglar pannig vel pbennan gamla skilning um
ad hagvoxturinn skili meiri hamingju eda anaegju med lifid.

Félagsvisindamenn prattudu po um langt arabil um hvort
hagvoxturinn skiladi i raun aukinni hamingju. Bandariski
hagfraedingurinn Richard Easterlin setti fram pad sem sidar
var kallad Easterlin-pversognin i nokkrum greinum fra 1973 til
2005. Grundvollurinn ad pessari pversogn var su nidurstada
Easterlins ad po hagvoxturinn i Bandarikjunum veeri sifellt ad
bzeta i pjodarframleidsluna pa vaeri hamingjustig pjodarinnar
ekki ad haekka i sama mali og fyrr. Hann taldi pvi ad hag-
voxturinn skiladi meiri hamingjuauka einungis a fyrri stigum
hagsaldarprounarinnar, en sidan haetti baettur efnahagur ad
auka hamingju pjodarinnar, ad minnsta kosti i sama maeli og
adur.

Easterlin taldi petta almennt eiga vid i samanburdi milli
pjéda sem og i samanburdi tekjuhdpa innan einstakra pjéda.
Kenningar Easterlins hafa menn sidan dregid i efa med nyrri
gbgnum (sja t.d. Wolfers og Sachs 2010).

Nu til dags er petta ekki sérstaklega lifandi umraeda, po
af henni megi draga einhvern laerdom. Nyrri og itarlegri gégn
stydja almennt pa nidurstodu Easterlins ad ekki sé um ad
raeda sjalfvirkt og skilyrdislaust samband milli hagvaxtar og
aukinnar hamingju eda anaegju med lifid.

bad sem blasir vid i samtimanum er ad hatt hagsaeldarstig
leidir ekki sjalfkrafa til meiri ansegju borgaranna med lif sitt -
en hagvoxturinn getur po hjalpad til.

Utkoman er pannig ymsu had. En hver eru helstu skilyrdi
pbess ad hagvoxtur auki lifsgaedi almennings?

e Hvernig hagsaldin er notud skiptir 6llu mali, ekki sist
hvernig pjodarkokunni er skipt milli verkefna i samfélag-
inu, milli stétta, pjodfélagshopa og einstaklinga. Skipting

Stefan Olafsson
professor vid Hi og radgjafi hja
Eflingu-stéttarfélagi i hlutastarfi

betri?

tekna og eigna er pannig mjog mikill ahrifavaldur pess
hvort staeekkandi pjodarkaka skilar sér i aukinni anaegju
pjédarinnar eda ekki. Pa skiptir audvitad ollu hvort hag-
voxturinn skilar sér i haerri tekjum og auknum kaupmaetti
fjoldans, alls porra almennings. Ef hagvoxturinn fer ad
storum hluta einungis i ad auka tekjur famennrar yfir-
stéttar en gerir litid fyrir alla adra pa er ekki liklegt ad
hagvoxtur skili sér i aukinni anaegju pjodarinnar med lifid
eda aukinni hamingju (Stefan Olafsson og Arnaldur Sélvi
Kristjansson 2017).

o Hversu mikid er lagt i velferdarkerfid og hversu vel tekst
med pvi ad jafna taekifeeri og draga ur fataekt i samfélaginu
eru einnig mjog mikilvaegir ahrifapaettir. Ef velferdarkerfid
er veikburda og gerir litid til ad baeta hag pess helmings
sem laegri tekjurnar hefur pa skilar hagvoxtur sér sidur i
aukinni anaegju pegnanna.

o Einnig skiptir miklu mali hversu fagleg og lydraedisleg
stjornvold eru og hversu vel peim tekst ad halda aftur
af spillingu og byggja upp traust i samfélaginu. Par sem
saman fara fagleg stjornsysla og traust almennings a
opinberum stofnunum og a samborgurum sinum, i prott-
miklu umhverfi lydraedis, par eru meiri likur a ad hag-
voxturinn skili sér i aukinni hamingju pegnanna (Stefan
Olafsson 2013).

Allt a petta sér samnefnara i pvi hvort samfélaginu er styrt og
pjédarkokunni skipt i pagu almannahags eda sérhagsmuna
og forréttinda famennrar yfirstéttar.

Gadar visbendingar um hid breytilega samband milli
hamingju og hagszeldarstigs i nitimanum ma sja a myndinni
hér ad nedan, en hun synir anaegju borgaranna mea lif sitt og
hagsaldarstigid sem rikir i samfélogum peirra. Nordurlondin
eru hér borin saman vid ymis rikustu samfélog heimsins
(gbgnin koma Ur World Happiness Report 2020).

bannig eru margar af pjodunum sem eru med minni
anaegju med lifid med meiri pjodarframleidslu & mann en
anaegdustu norraenu pjodirnar. Parna hofum vid deemi um
nokkrar pj6dir sem bua vid hatt hagszeldarstig (bjodarfram-
leidslu & ibuia) en sem eru ekkert sérstaklega anaegdar med
lif sitt.

Audlegdin i peim londum er einfaldlega ekki ad skila sér
nogu vel i betri skilyrdum fyrir hamingju almennings, pé efni
til pess séu klarlega fyrir hendi. Stjornvéld og valdastéttirnar
i pessum I6ndum hafa adra forgangsrodun, oft einmitt pa ad
hirda sjalf drjugan hluta af pjodarkokunni i eigin vasa.

Tokum Bandarikin sem daemi

Bandarikin hafa um langt arabil verid i hdpi audugustu rikja
heims. Pau nutu mikils hagvaxtar lengst af a tuttugustu
oldinni og ageets vaxtar einnig fram a sidustu ar. Tuttugasta
oldin hefur oft verid kollud “Ameriska o6ldin”, vegna pess ein-
mitt ad Bandarikin pottu forysturiki i hagpréun og lydraedis-
vaedingu langt frameftir oldinni.

Fra pvi um 1980 breyttu Bandarikin hins vegar um stefnu, 12



Umhverfisgaedi eru lika mikilveg lifsgaedi almennings.

Ljésm. Stefan Olafsson

i att aukinnar nyfrjalshyggju og alpjodavaedingar. Sidan pa
hefur hagvoxturinn i markvert minni meaeli skilad sér i baettum
hag almennings, en storaukid tekjur og eignir rikasta eina
présentsins i landinu. Kaupmattur laglaunafoélks og milli-
stéttarfolks hefur ymist stadid i stad eda jafnvel ryrnad.
Samhlida hafa skuldir heimila aukist og skolagjold i haskdlum
storhaekkad, sem aftur bzetir i skuldabaggann.

Slik proun er ekki til pess fallin ad létta almenningi byrdar
og lund, enda sér pess ekki merki ad hagvoxturinn a sidustu
aratugum tengist aukinni anaegju almennings med lifid i
Bandarikjunum. Fataekt er vidvarandi a hau stigi og teekifeeri
til ad vinna sig upp i bandariska samfélaginu eru minni en a
aratugunum fyrir 1980. Nordurléndin eru nGi i mun meiri maeli
I6nd taekifaeranna en Bandarikin (sja nanar i Stefan Olafsson
og Arnaldur Sélvi Kristjansson 2017).

Vidvarandi og djupstaed mannréttindabrot og mismunun
gagnvart litudu folki og 16k kjor innflytjenda eiga svo sinn patt
i ad halda hamingju bandarisku pjdédarinnar a leegra stigi en
almennt er a Nordurlondum.

Segja ma ad Bandarikin hafi verid a ageetu roli fra lokum
seinni heimsstyrjaldarinnar til um 1980 en sidan farid illa
afvega. Hagvoxturinn heetti ad umtalsverdu leyti ad skila
borra almennings baettum kjérum.

Skipan bandariska samfélagsins nu a dégum er sem sagt
vel til pess fallin ad vidhalda eda auka hamingju rikasta eina
prdsentsins, elitunnar i vidskiptalifinu, og annars hatekju-
folks. En porri almennings nytur ni a dégum frekar litils
abata af vidvarandi hagvexti i landinu.

Tokum Hong Kong sem deemi
Borgrikid Hong Kong var i aratugi talid einstakt fyrirmyndar-
riki nyfrjalshyggjunnar. Umhverfid var einstaklega vinsamlegt

fjarfestum og vidskiptum, eins konar paradis audmanna. Litid
hefur breyst hvad petta snertir eftir ad Hong Kong vard hluti
af kinverska alpydulydveldinu.

Skattar voru og eru enn almennt mjog lagir. Séluhagnadur
af hlutabréfabraski er skattfrjals. Ardgreidslur ur fyrirtaekjum
eru skattfrjalsar. Enginn skattur er a erfdafé. Allt skattkerfid
og vidskiptaumhverfid tekur fyrst og fremst mid af hags-
munum fjarfesta en almenningur mzetir afgangi. Hlutverk
hans er ad vera samviskusamt og skylduraekid vinnuafl a
lagum launum.

Ojofnudur i tekjuskiptingu er med almesta moti i hopi
vestreenna hagsaldarrikja. Allur porri ibia byr i dhemju dyru
leiguhtisnaedi, sem oft er afar prongt. Utgjold hins opinbera
til velferdarmala er med allra minnsta moti i hopi vestraenna
rikja. Hlutverk rikisins var lengst af skilgreint i anda frjals-
hyggjunnar sem vordur eignaréttarins, eins konar nzetur-
vardarriki eignastéttarinnar.

Hagvoxtur hefur lengi verid mikill i Hong Kong og pjodar-
framleidsla a ibua er med mesta maoti. Parna er hins vegar ad
finna deemi um ad hagvoxturinn hafi ad verulegu leyti farid
til ad baeta hag famennrar yfirstéttar. ibtarnir hafa pvi litid
fundid fyrir frelsinu sem fjarmalaoflin bua vid og hafa pess
vegna lengi mzaelst med frekar lagt stig anaegju med lifid.

Hong Kong er pvi gott deemi um samfélagsskipulag sem
pjonar einkum hagsmunum famennrar yfirstéttar. Hagvoxtur-
inn skilar pvi almenningi litilli velferd og litilli lifsanagju.

Motmeelin sem hafa verid algeng i seinni tid i Hong Kong
eiga sér ad mestu leyti raetur i peim mikla djofnudi sem rikir i
samfélaginu i pessu sérstaka eyriki. Breytingin a framkveemd
réttarfars sem kinversk stjornvold hafa nylega stadid fyrir eru
meira eins og neistinn sem kveikir i pudrinu sem 6j6fnudurinn
hefur getid af sér.

2.thl. 2020



Rannsoknir Piketty og félaga
Thomas Piketty og félagar
hafa brotid blad med rann-
s6knum sinum a proun ojafn-
adar i heiminum, bzedi til
lengri og skemmri tima. Paer
rannsoknir hafa synt a itar-
legan hatt hvernig éjofnudur
hefur verid ad aukast i
flestum rikjum jardarinnar a
sidustu 30 til 40 arum. Mis-
jafnlega mikid po milli rikja.
betta er mikilvaegt pvi svo
vidtaekar breytingar a tekju-
og eignaskiptingu sem um
reedir benda til ad somu ahrifa
geeti i alpjodahagkerfinu.
Bondin berast pvi ad aukinni
alpjodavaedingu og sérstakri
tengingu nyfrjalshyggjuhug-
mynda vid pa proéun.
Alpjodavaedingin er ad
umtalsverdu leyti natengd
urbreidslu markads- og
afskiptaleysisstefnu nyfrjals-
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Hagseeld (VLF 4 mann) M Anzegja med lifid

Myndin synir ad norreenu pjodirnar, asamt Hollandi og Sviss, rada sér i efstu saetin hvad snertir anagju borgar-
anna med lif sitt (svortu stlurnar). Sidan fer anzgjustigio lekkandi - jafnvel p6 hagszeldarstigid sé afram hétt og
fari haekkandi i sumum tilvikum!

hyggjunnar. Su stefna hefur

synt sig ad setja hagsmuni
fiarfesta, hatekju- og storeignafolks i forgang um leid og
vegid er ad hlutverki lydkjorinna stjornvalda og velferdarrik-
inu. Pad a einmitt storan patt i almennri aukningu ojafnadar i
heiminum.

bessi stefna sem breiddist ut upp ur 1980 fdl i sér veruleg
fravik fra stefnu blandada hagkerfisins og velferdarrikisins
sem var vid lydi i vestraeenum rikjum fra lokum seinni heims-
styrjaldar. Su stefna fol i sér mun betri skilyrdi fyrir lifskjara-
bata almennings. | millistétt fjélgadi um leid og mérgum i
verkalydsstétt budust taekifeeri til ad flytja sig i storf med betri
kjorum og taekifaerum. Jofnudur var meiri. Hagvoxturinn a
pbeim arum skiladi sér pvi mun betur til almennings en sidar
vard.

Nidurstodur

Hagvoxtur er gagnlegur svo langt sem hann neer. Hann er til
marks um aukna efnislega verdmaetaskopun i samfélaginu,
sem skapar aukna moguleika a ad baeta efnisleg lifsgaedi
folks. En pad er hins vegar ekki sjalfgefid ad aukinn hag-
voxtur skili sér i baettum lifsgeedum alls porra almennings.
Sidan hefur hagvoxturinn audvitad neikvaed umhverfisahrif a
planetunni, sem sporna parf vid.

Hvort hagvoxturinn skili sér i baettum lifsgeedum almenn-
ings er 60ru fremur had skiptingu pjodarkokunnar sem pjodin
bakar i sameiningu og sem menn gjarnan kalla pjédarfram-
leidslu. begar mikill 6jé6fnudur rikir i samfélagi fer hagvoxtur-
inn i of miklum meeli til famennrar yfirstéttar eda skilur of
storan hluta pegnanna eftir i fateekt.

Umfang jafnandi velferdarrikis, lydrzedis og faglegrar
stjornsyslu sem naer ad hemja spillingu skiptir einnig miklu
mali i pessu sambandi.

Norraenu pjodirnar hafa lengi haft nokkra yfirburdi i
heiminum, asamt 6rfaum 6drum rikjum, i ad skapa gad lifs-
gaedi fyrir allan porra almennings, langt umfram pad sem er i
Bandarikjunum, Hong Kong og arabisku oliurikjunum sem oll
stata po af hau hagsaeldarstigi.

Jofnudur, velferdarriki, lydraedi og traust eru lyklarnir ad
godum arangri norraenu pjodanna. bad er ekki ndg ad auka
efnislega verdmaetaskopun med hagvexti. Hvad verdur um
verdmazetin innan samfélaganna er pad sem mestu mali skiptir
fyrir lifsgaedi almennings. ¥
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Grein

Ahrif hreyfingar
a heilsu og sjukdoma

Talid er ad skortur a
hreyfingu og likamsraekt sé
alvarlegt heilsufarsvandamal
vida um heim heim og auki
likurnar a langvinnum lifs-
stilstengdum sjukdomum.

Lydheilsuyfirvold hafa
bent a ad mikill heilsfarslegur
avinniningur fylgi reglu-
bundinni hreyfingu. Minni
likur séu a ad fa hjarta- og
aedasjukdoma, sykursyki,
langvinna lungnasjukdoma
og sum krabbamein.

En hvada visindarann-
soknir liggja ad baki pessum
kenningum? Hversu mikid
purfum vid ad hreyfa okkur til ad baeta heilsuna? Hvada
hreyfing er best? Er hugsanlega varasamt ad hreyfa sig of
mikid?

Axel F. Sigurdsson
hjartalaeknir

Hvad segja visindarannsoknirnar?

Flest af pvi sem vid vitum um tengsl hreyfingar og heilsu
byggir a nidurstodum faraldsfraedilegra ahorfsrannsokna.
Slikar rannsoknir fylgjast med afdrifum storra hopa félks yfir
langan tima og ahrifum hegdunarmynsturs og annarra patta a
lifslikur og haettuna a ad fa hina ymsu sjukdoma.

A pennan hatt geta ahorfsrannsoknir synt fram a fylgni-
samband milli hegdunarmynsturs og heilsubrests. Daemi um
slikt er fylgni a milli reykinga og lungnakrabbameins, hapryst-
ings og heilablodfalla, kdlesterdls i blodi og sedasjukdoma og
svo maetti lengi telja.

Mikilvaegt er po ad gera sér grein fyrir ad fylgnissamband
sannar ekki ad um orsakasamband sé ad reeda. betta er einn
helsti veikleiki faraldsfraedilegra ahorfsrannsokna.

Kyrrseta og heilsa

Talid er ad fimmtungur folks sé likamlega dvirkur og beri
heilsufarslegan skada af mikilli kyrrsetu. Kyrrseta er algeng-
ust i Iondum sem eru efnahagslega vel sett, algengari i pétt-
byli en strjalbyli og algengari medal kvenna en karla.

Arid 2002 sendi alpjoda heilbrigdisstofnunin fra sér vie-
vorun um ad lifsstill sem fzeli i sér mikla kyrrsetu minnkadi
lifslikur og yki haettuna a langvinnum lifsstilstengdum sjuk-
domum. Talid er ad mikil kyrrseta tvofaldi likurnar a hjarta-
og &dasjukdomum, offitu og sykursyki. ba felur slikur lifsstill
einnig i sér aukna haettu a ristilkrabbameini, haum blad-
prystingi, beinpynningu, punglyndi og kvida.

Styrktarpjalfun, vodvastyrkur og heilsa?

Skipta ma likamsraekt i polpjalfun og styrktarpjalfun.
bolpjalfun er su tegund likamsraektar sem styrkir hjarta,

adakerfi og lungu og eykur haefni pessarra liffeera til ad

takast a vid areynslu. Daemi um pjalfun af pessu tagi eru

ganga, hlaup, sund og hjolreidar.

Styrktarpalfun felst i ad nota motstodu af einhverju tagi
til ad auka vodvastyrk. Deemi um petta eru lyftingar, arm-
beygjur, hnébeygjur, fimleikar og joga.

Flestar tegundir likamsraektar fela i sér blondu af pol-
pjalfun og styrktarpjalfun. Rannsoknir benda til pess ad
heilsufarslegur avinningur fylgi badum pessum tegundum
pjalfunar.

Vodvastyrkur er skilgreindur sem pad atak sem vodvi eda
vodvahopar geta beitt gegn akvedinni motstodu.

Gripstyrkur er meelikvardi a vodvastyrk. Synt hefur verid
fram a ad ageet fylgni sé a milli gripstyrks og vodvastyrks i
6drum likamshlutum.

Rannsoknir hafa leitt i ljos ad gripstyrkur hefur mikid
forspargildi pegar kemur ad heilsunni. Pannig tengist litill
gripstyrkur minnkudum lifslikum og aukinni haettu a ad fa
hjarta- og aedasjudoma. Litill vafi leikur a ad mikill heilsufars-

Rannsoknir benda til pess ad lifsstill sem felur i sér mikla kyrrsetu auki
heettuna & langvinnum lifsstilstengdum sjukdomum.

Synt hefur verid fram & ad ageet fylgni sé a milli gripstyrks og vodva-
styrks i 6drum likamshlutum.
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Ekki er naudsynlegt ad astunda mjog mikla eda dfgafulla likamsraekt til ad 6dlast pann heilsufarslega avinning sem hér um raedir.

legur avinningur er af styrktarpjalfun. Rannsoknir benda til
ad pessi tegund pjalfunar sporni gegn aldurstengdri minnkun
vodvamassa, baeti jafnvaegi og minnki haettu a beinpynningu.

Likamlegt form og heilsa
Gjarnan er talad um ad fdlk sé i godu formi eda sleemu formi.
Likamsform okkar raedst af peirri likamsraekt og pjalfun sem
vid hofum astundad sidustu manudi.

begar likamlegt form er metid parf ad huga ad preki,
uthaldi, vodvastyrk og lidleika. Fjolmargar rannsdknir benda
til pess ad mikill heilsufarslegur avinningur sé af pvi ad vera i
g6du likamlegu formi. i pvi felast minni likur & hjarta- og seda-
sjukdomum og krabbameinum af ymsu tagi.

Einstaklingar sem leggja aherslu a ad halda sér i godu
formi eru oliklegri til ad deyja ur hjarta- og sedasjukdomum
en peir sem avallt eru i Iélegu formi. Ungt folk sem er i lélegu
likamlegu formi er prefalt til sexfalt liklegra til ad fa sykursyki,
haprysting og efnaskiptavillu en peir sem eru i gédu formi.

Tengsl hreyfingar vid sjukdoma
Danarlikur
Margar storar faraldsfraedilegar rannsoknir benda til ad
hreyfing og reglubundin likamsraekt auki lifslikur. Petta a vid
um baedi konur og karla og alla aldurshépa.

bad virdist skipta miklu mali i pessu samhengi ad daglegt
atferli innihaldi mikla hreyfingu og sem minnst af kyrrsetu.
Audvitad er ekki med pessu verid ad maela gegn afsloppun
og hvild. Slokun, lestur eda adrar huglaegar athafnir eru lika
mikilveegur partur af heilbrigdum lifsstil.

Hjarta- og aedasjukdomar
Fjoldi faraldsfraedilegra rannsokna hefur synt fylgni a milli
reglubundinnar hreyfingar og minni ahaettu a ad veikjast af

hjarta- og sedasjukdomum. Synt hefur verid fram a ad likams-
raekt i fristundum minnkar likurnar a hjarta- og sedasjuk-
domum um 20% og eykur lifslikur um fimm ar ad medaltali.

Kliniskar rannsoknir syna ad allar tegundir hreyfingar,
baedi pol- og styrktarpjalfun, laekka blodprysting. ba hefur
polpjalfun ad 6llu jofnu jakvaed ahrif a bladfitur.

Krabbamein

Faraldsfraedilegar rannsokniir benda til ad reglubundin
likamsraekt geti dregid ur haettunni a ad fa ymis krabbamein.
Samantekt af 73 faraldsfraedilegum rannsdoknum syndi ad

Ef pér tekst ad tileinka pér reglubundna hreyfingu muntu vafalitid baeta
heilsu pina og almenn lifsgaedi.




konur sem stundudu likamsraekt voru i 24% minni haettu a
ad fa krabbamein i brjost en paer sem hreyfdu sig litid. Fjoldi
rannsokna bendir einnig til pess ad likamsraekt minnki haettu
a lungnakrabbameini, krabbameini i legi, ristli og mogulega
blodruhaslkirtli.

Sykursyki

Reglubundin hreyfing minnkar likur a sykursyki af tegund 2.
ba baetir reglubundin hreyfing oftast blodsykurstjérnun medal
sykursjukra, dregur Ur haettunni a fylgikvillum, baetir pyngdar-
stjornun og almenna lidan.

Offita

Tidni offitu hefur aukist umtalsvert um allan heim a sidustu
aratugum. Petta er ahyggjuefni pvi offitu fylgir aukin haetta
a sykursyki, hjarta-og sedasjukdomum og ymsum krabba-
meinum.

Ekki hefur verid synt fram a svo oyggjandi sé ad reglu-
bundin likamsraekt minnki offitu. Hins vegar bendir fjoldi
rannsokna til ad reglubundin likamsraekt minnki hlutfallslegt
maghn likamsfitu og baeti almenna heilsu og lidan einstaklinga
med offitu.

Sykingar
Faraldsfraedilegar og kliniskar rannsdknir benda til ad reglu-
bundin likamsraekt minnki likur a efri 6ndunarvegarsykingum.
bekkt er ad onzemiskerfid hrornar med haekkandi aldri. bvi
eru eldri einstaklingar oft vidkvaemari fyrir sykingum af ymsu
tagi og veikjast gjarnan meira en peir sem yngri eru.
Rannsoknir benda til ad reglubundin likamsraekt geti
seinkad hrérnun 6naemiskerfisins sem ohjakvaemilega fylgir
haekkandi aldri. Po ber ad geta pess ad nokkrar rannsoknir
hafa synt ad mjog mikil likamsraekt og pjalfun geti i sumum
tilvikum aukid haettu a sykingum, einkum efri 6ndunarfeera-
sykingum.

Beinpynning

Beinpynning eykur haettu a beinbrotum og bakverkjum.
Fyrstu aratugi zevi okkar eru mjog sterk tengsl a milli bein-
masssa og hreyfingar. Beinmassi kvenna fer oft ad minnka
upp ur pritugu og eru konur pvi stundum komnar med merki
um beinpynningu fljotlega eftir tidahvorf.

Rannsoknir hafa synt ad styrktarzefingar auka bein-
péttni. Pa hefur verid synt fram a ad hreyfing minnkar likur
a mjadmabrotum medal einstaklinga med beinpynningu.
Kliniskar rannsoknir benda til ad reglubundin hreyfing sé
oflugt vopn til ad fyrirbyggja og medhondla einstaklinga med
beinpynningu.

Tilfinningaleg og huglaeg ahrif hreyfingar

Reglubundin hreyfing dregur ur streitu, bzetir svefn og dregur
ur kvida. ba syna rannsoknir ad likamsraekt virdist baeta
hugraent atferli af ymsu tagi, baedi medal yngri og eldri ein-
staklinga. Nyleg rannsokn bendir til ad hreyfing geti dregid ur
likum a heilabilun medal aldradra einstaklinga.

Hversu mikid er hollt ad hreyfa sig?

Rannsoknir benda o6tviraett til pess ad heilsufarslegur avinn-
ingur af hreyfingu sé margfalt meiri en haettan sem af henni
stafar. Kliniskar leidbeiningar maela eindregid med hreyfingu
og likamspjalfun i pvi skyni ad baeta heilsu og draga ur haettu
a langvinnum lifsstilstengdum sjukdomum. Ekki er naudsyn-
legt ad astunda mjog mikla eda ofgafulla likamsraekt til ad
odlast pann heilsufarslega avinning sem hér um rzedir. Yfir-
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Reglubundin hreyfing er ad dllu jofnu holl fyrir hjartad.

leitt er mzelt med amk. 150 minutna polpjalfun vikulega sem
ba deilist gjarnan a 3-5 daga. Skynsamlegt er ad bzeta vid
styrktarpjalfun i samraemi vid aldur og likamlegt atgervi.

Mikilvaegt er ad stunda likamsraekt sem eykur lidleika og
baetir jafnvaegi. Pegar aldurinn fzerist yfir er okkur gjarnan
refsad fyrir ad hafa ekki lagt naegilega aherslu a pessa paetti.

Vinszeldir hreyfingar og likamspjalfunar hafa aukist mikid
sidustu arin. Vitneskja okkar um ad hreyfing baeti almenna
heilsu og dragi ur haettunni & ymsum sjukdomum a eflaust
storan patt i pessu. Fleiri og fleiri stunda nu polpjalfun af
miklu kappi og keppni i polgreinum eins og marapon, pri-
braut og jarnkarli nytur vaxandi vinszelda. Stodkerfismeidsl
eru algengasti fylgikvilli hreyfingar. Alvarlegri fylgikvillar eins
og hjartaafoll og skyndidaudi eru sjaldgaefir en pekkjast po.
Vodvanidurbrot sem leidir til bradrar nyrnabilunar er sjald-
gaefur fylgikvilli likamsraektar og a sér yfirleitt ekki stad nema
pjalfun sé mjog mikil eda 6fgakennd.

Likamsrzaekt og hjartad

bratt fyrir ad reglubundin hreyfing sé ad 6llu jofnu holl fyrir
hjartad er pekkt ad kroftug eda mikil areynsla getur stundum
haft skadleg ahrif. bvi er mikilvaegt ad fara varlega af stad,
sérstaklega ef pu ert ad byrja polpjalfun eftir langt hlé.

Rannsoknir syna ad haettan a hjartaaféllum og skyndi-
dauda er aukin vid og stuttu eftir kroftuga areynslu. bratt
fyrir petta er haettan a uppakomum af pessu tagi mjog litil
begar horft er til storra hopa. Haettan er mest medal ein-
staklinga sem hafa undirliggjandi hjartsjukdom.

Gattatif er algeng hjartslattartruflun medal fullordinna.
Rannsoknir benda til ad hzettan a gattatifi sé minni medal
einstaklinga sem eru i godu likamlegu formi. Hins vegar hafa
rannsoknir synt ad algengi gattatifs er tvofalt til tifalt algeng-
ara medal einstaklinga sem stunda mikla polpjalfun. betta a
sérstaklega vid um iprottafdlk sem stundar langhlaup, hjol-
reidar og skidaiprottir.

Annad sem vakid hefur athygli er ad iprottamenn sem
stunda mjog mikla polpjalfun hafa gjarnan hatt kalkmagn
i kransaedum borid saman vid almennt pydi. bad er pvi ad
morgu ad huga pegar fjalla a um tengsl hreyfingar vid hjarta-
og &dasjukdoma. Mikilvaegt er po ad atta sig a ad likamsraekt,
sé hun astundud af skynsemi, minnkar likur a hjarta- og seda-
tengdum sjukdomum og eykur likurnar a langlifi. ¥



Styrktaradilar

Egilsstadir

Djupavogur

Hveragerdi

Hella

Arsverk ehf, 13juseli 5

Bokrad bokhald og radgjof ehf,
Midvangi 2-4

Har.is, Hladum Fellaha

Berunes farfuglaheimili ehf, Berunesi |

Hofn i Hornafirdi

Fléra gardyrkjustdd, Heidmark 38
Hatel Ork, Breidumark Ic

Kanslarinn veitingahus, Dynskalum 10
Sudurprofastdami

Borgarfjoérdur

Fiskverkun Kalla Sveins og Alfacafs,
Vérdubran Borgarfjordur eystri

Reydarfjorour

AFL - Starfsgreinafélag, Budareyri |
Launafl ehf, Hrauni 3

Eskifjorour

Egersund island ehf, Hafnargétu 2
H.S. Laekning ehf, Bleiksarhlid 38
Rafkul ehf, Brekkubardi 3
Tandrabretti ehf, Strandgétu 8

Faskrudsfjordur

Faskridsfjardarkirkja, Skélavegi 88a
Skrudsverk ehf, Budaveg 30a

Ferdapjonustan Amanes, Arnanesi 5
Jokulsarlon ferdapjonusta ehf

Sveitar félagid Hornafjrdur,
Hafnarbraut 27

Orafi

Ferdabjonustan Svinafelli
- www.svinafell.is, Svinafelli |

Selfoss

Bifreidaverkstadid Klettur ehf,
Hrismyri 3

Bihnykkur sf, Stéru-Sandvik

Café Mika Reykholti, Skélabraut 4

Fléahreppur, binghorg

Hja Maddy ehf, Eyravegi 27

Malarinn Selfossi ehf, Keldulandi 19

Nesey ehf, Sudurbraut 7

Set ehf roraverksmidja, Eyravegi 41

Sudurtak ehf Briansstddum 2,
Grimsnesi og Grafningshreppi

Sveitarfélagid Arborg, Austurvegi 2
Osterby-hdr, Austurvegi 33-35

borlakshofn

Hvolsvollur

Jarnkarlinn ehf, Unubakka 12
borlakshafnarhdfn

Olfus

Eldhestar ehf, Véllum
Gljifurhustadir ehf, Gljifri
Gradrarstadin Kjarr, Olfusi
Stokkar og steinar sf, Arbz |

Laugarvatn

Menntaskolinn ad Laugarvatni

Fludir

Flidasveppir ehf, Undirheimum
Hrunamannahreppur

islenskt granmeti ehf, Melum
Kvenfélag Hrunamannahrepps

Félag islenskra bifreidaeiganda,
Stéragerdi 3

Krappi ehf byggingaverktakar,
Ormsvéllum 5

Skogasafn Skdgum
Torf tinpdkuvinnsla ehf, Borgareyrum

Vik

Myrdzlingur ehf, Sudurvikurvegi 2

Vestmannaeyjar

Bokasafn Vestmannaeyja, Safnahiisinu
Bragginn sf, bilaverkstadi, Flgtum 20
D.b.H ehf, sjikrapjalfun, Holagdtu 12

Lifeyrissjodur Vestmannaeyja,
Skdlavegi 2,

Hvalur hi.
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Rikid hefur efni a pessu
- en a ad gera pad?

bann 3. mai sidastlidinn
sagdi mbl.is fra pvi ad 2,2
milljardar af fjarmagni fra
rikissjodi myndu verda
notadir til ad bua til 3.400
sumarstorf handa nams-
monnum. M.a. var sagt fra
bvi ad pessi storf myndu
skila sér i ,[starfs]reynslu
og virkni, auk pess ad
skila verdmaetum til hag-
kerfisins.“!

bPann 7. mai sagdi fjar-
malaradherra ,rikissjod
ekki standa undir velferdar-
kerfinu an tekna“. Og vegna pess ad rikissjodur vard ad
veita fjarmagni til pess ad bjarga tugpbusundum starfa, m.a.
med hlutastarfaleidinni, pyddi pad ad ,,vid hofum ekki efni a
almannatryggingum, ekki efni a skolakerfinu. Vid hofum ekki
efni 4 ad reka spitalana, borga pingmonnum laun eda 6drum
opinberum starfsmonnum. Vid purfum ad taka fyrir pvi lan.“ 2

Lesandinn sér e.t.v. ekki tengslin milli pessara stuttu
malsgreina hér ad ofan og einfaldrar spurningar sem ég vil
hvetja hann til ad velta fyrir sér: adur en islenska krénan var
sett a laggirnar a sidustu arum 9. aldar, hvad voru margar
islenskar kronur i umferg?

f "

Olafur Margeirsson
doktor i hagfraedi

Ad bua til peninga - og svo brenna pa
Svarid vid pessari spurningu er einfalt: pad voru engar

islenskar kronur i umferd adur en islenska kronan var buin til.

islenska krénan var buin til med lagabreytingu arid 1871, sem
aftur var afsprengi politisks vilja islendinga til ad rada sér
sjalfir. bar med talid voru peningamal og hvad rikissjodur, eda
Landssjodur eins og hann hét pa, fjarmagnadi.

bid getid imyndad ykkur vandann sem Landssjodur stod
frammi fyrir pegar hann aetladi ad rukka skatta i islenskri
kronu til pess ad fjarmagna pad sem Landssjodur vildi fjar-
magna - pvi vid vitum ju 6ll ad rikissjodur verdur ad rukka
skatta adur en hann borgar fyrir eitthvad (eda hvad?). bPott
buid vaeri ad stofna islensku kronuna med lagasetningu pess
efnis voru engar slikar i umferd: almenningur a islandi atti
engar islenskar kronur, hvorki i banka né i formi peningasedla.

bessu bjargadi Landssjodur, arid 1885, med pvi ad fa leyfi
til ad prenta peningasedla og nota pa til ad borga fyrir hvad
pad sem Landssjodur vildi kaupa, t.d. vinnuafl opinberra
starfsmanna. Landssjodur gaf samhlida ut tilskipun pess
efnis ad haegt veeri ad nota sedlana, likt og adra peninga, til
ad borga skatta a islandi til Landssjods. Nokkru sidar, arid
1902 og eftir ad islands banki hinn fyrsti hafdi verid stofn-
adur, var gerd su lagabreyting ad eingéngu sedlar gefnir ut af
Landssjodi eda islands banka yrdu sampykktir sem fullnadar-
greidsla & skottum. ,Fé“ (a faeti) var pa ekki lengur sampykkt
sem fullnadargreidsla a skéttum, eingéngu pappirspeningar
sem stjornvold a islandi gafu at.

Landssjadur lIék pannig sama leik og margt annad stjorn-
valdid hafdi gert adur. Massachusetts riki i nuverandi Banda-
rikjunum fann sig i peirri stodu arid 1690 ad purfa ad borga
haar fjarhadir til hermanna og lanveitenda vegna misheppn-
ads strids gegn Kanada. Upprunalega azetlun Massachusetts
var ad herménnum og lanveitendum rikisins skyldi borgad
med ransfeng fra Frokkum, en radist var 4 Quebec. Arasin,
monnud meira en 2.000 ménnum og 32 skipum, mistdokst og
Massachusetts herinn fludi med skottid a milli lappanna.

Rikisstjorn Massachusetts stod nu frammi fyrir pvi
vandamali ad purfa ad borga lanveitendum sinum og 2.000
hermoénnum ad fullu an nokkurs ransfengs. Massachusetts
akvad pvi, med ldgum, ad gefa Ut eigin peninga a pappir. i
I6gunum ad baki peningautgafunni var sérstaklega minnst a
ad nylendan purfti fé til varnar-, eda réttara sagt hermala, og
ad borga pyrfti m.a. laun hermanna.

Mikilveegasta setningin i logunum var po pess efnis ad
whver og einn sedill skal vera igildi peninga i samraemi vid
upphaedina sem peir bera, og skal fjarmalaradherra og allir
vidtakendur greidslna sem heyra undir hann sampykkja
og taka vid sedlunum i samraemi vid bad [sem fullnadar-
greidslu].“ Med pessu var, med légum, bladsnepli, sem hafdi
svo gott sem ekkert eiginlegt virdi — hann var ju einfaldlega
ur pappir - gefid virdi sem var sampykkt ad fullu, og sidar
riflega pad, i greidslum a opinberum gjoldum.® Bladsnepl-
arnir sem Massachusetts hafdi prentad og sampykkt sem
fullnadargreidslu a skéttum urdu igildi peninga og sampykkt
af einkageiranum i vidskiptum manna a milli.* Asteedan:
bessir sedlar voru sampykktir sem fullnadargreidsla a
skottum og falk vildi eignast pa til pess ad geta borgad sina
skatta.

Massachusetts var ekki eina fylkid sem Iék pennan
leik, New England og New Jersey gerdu petta t.d. lika. bad
gekk upp og ofan hvort petta tokst en oft var skortur a
trausti a kerfinu. Hvad vard t.d. um pappirspeningana eftir
ad peir voru notadir til ad greida skatta, stalu jafnvel opin-
berir starfsmenn peim? Til ad auka traust a kerfinu var m.a.
akvedid ad eftir ad rikissjodur vidkomandi fylkis, sem hafdi
notad pappirspeninga til ad greida opinberum starfsménnum
eda hermonnum laun, hafdi heimtad peningana aftur til baka
i formi skattheimtu voru peningasedlarnir brenndir opin-
berlega til ad sanna ad peningarnir vaeru komnir Ur umferd:
hid opinbera bdkstaflega brenndi skattheimtuna a bali fyrir
augum allra skattgreidandanna.® Talandi um ad fara illa med
almannafé, eins og sagt er.

Hvernig fjarmagna ttgefendur peninga sin utgjold?

bad skal dsagt latid hvort Landssjodur hafi einhvern timann

kveikt i sedlunum sem hann hafdi prentad og notad til ad

borga laun opinberra starfsmanna og svo heimt til baka i

formi skatta. En lesandinn aetti ad hinkra vid: ur pvi haegt var

ad brenna peningasedlana eftir ad peir hofdu verid heimtir i

skatta, parf pa rikissjodur skatta til ad fjarmagna sin utgjold?

Og hvers vegna erum vid ad heimta skatta? 20



Nei, rikissjodur parf ekki ad heimta skatta til ad hafa efni
a pvi sem Alpingi, med (fjar)logum, hefur sagt ad rikissjodur
eigi ad borga fyrir. | hvert skipti sem rikissjodur borgar fyrir
eitthvad eykst peningamagn i umferd — sem er igildi pen-
ingaprentunar - og i hvert skipti sem skattar eru heimtadir
minnkar peningamagn i umferd — sem er igildi sedlabrennslu.
Munurinn er ad sjalfsogdu sa ad i stad pess ad petta gerist
med eiginlegri peningaprentun og -brennslu likt og adur pa
gerist petta med bdokhaldsfaerslum i banka- og greidslukerfi
islands.

betta er vitanlega ekki almennur skilningur a kerfinu i
dag. i daglegu tali eru grundvallaratridi skattlagningar skilin
pannig ad rikissjodur sé ad taka peninga sem bunir hafa verid
til i hagkerfinu til ad fjarmagna pad sem Alpingi hefur sam-
bykkt, samkvaemt fjarlogum, ad rikissjodur eigi ad borga fyrir.
bannig er grundvallarskilningurinn sa ad takmarkad magn af
peningum sé i hagkerfinu og skattlagning og lantaka rikis-
sjods taki hluta peirra Gr umferd adur en peir eru settir aftur
i umferd.

En raunin er ad Sedlabankinn og rikissjodur bua til pen-
inga (peningamagn i umferd eykst) hvenaer sem rikissjédur
greidir fyrir eitthvad. Pessir peningar hringsdla svo um i hag-
kerfinu pegar folk notar pa til ad kaupa voru og pjonustu adur
en beir eru skattlagdir aftur ut ur pvi (peningamagn i umferd
minnkar), sja mynd |.

Munid lika i pessu samhengi ad pad er ekki haegt ad lana
rikissjodi (kaupa rikisskuldabréf) adra peninga en ba sem
Sedlabankinn (sem er i eigu rikisins) hefur adur buid til, t.d.
vegna pess ad rikissjodur borgadi fyrir eitthvad eda vegna
vidskipta Sedlabankans vid bankastofnanir sem eru med
reikning hja Sedlabankanum. Pegar rikissjodur ,tekur lan“
er rikissjodur pess vegna ad ,fa lanada“ peninga sem hann
sjalfur eda Sedlabankinn hafdi adur buid til. bad veeri svipad
og ef Massachusetts a I7. 6ld geefi ut skuldabréf sem adeins
veeri haegt ad kaupa (b.e. lana Massachusetts) med peninga-
sedlum sem Massachusetts hafdi adur prentad og komid i
umferd.

Athugid ad Sedlabankinn er naudbeygdur til pess ad
starfa med fjarmalaraduneytinu pegar kemur ad framkvaemd
greidsina og lausafjarstyringu rikissjods islands. Geri hann
bad ekki neer Sedlabankinn t.d. ekki eigin millimarkmidum
sinum um vaxtastig a islandi, millimarkmidum sem Sedla-
bankinn telur ad verdi ad na til ad na endamarkmidum

Algengur skilningur & fjdrmalum rikissjéds
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Nymyndun peninga Peningar hringséla Skattar afmd peninga
vid Gtgjold rikissjods i hagkerfinu ar hagkerfinu

Mynd | - Algengur skilningur & fjarmalum rikissjods er i 6samraemi vid
raunveruleikann

greitt sampykktar fjarskuldbindingar sinar, samkvaemt fjar-
I6gum, einfaldlega vegna pess ad slikt veeri beinlinis gegn
endamarkmidum bankans um o6rugga fjarmalastarfsemi og
fjarmalastodugleika. Sedlabankinn raedur vaxtastigi a islandi
en hann raedur ekki yfir sampykktum rikisutgjéldum, sem
hann, i samvinnu vid fjarmalaraduneytid, framkveemir. Pad
eru engar efnahagslegar adsteedur sem geta leitt til pess ad
rikissjodur greidi ekki skuldbindingar sinar i islenskri kronu.
En til hvers erum vid pa ad borga skatta? bad er einfalt og
vidkemur m.a. peningamagni i umferd og verdbalguprystingi.

Peningamagn og skattheimta

bad eru almennt prjar leidir fyrir peningamagn i umferd

a [slandi til ad aukast. Fyrsta leidin er lan fra banka: veiti
banki 100.000.000kr. lan til ad fjarmagna kaup a husnzaedi
eda til ad rada starfsfolk eykst peningamagn i umferd um
100.000.000kr. Sé lanid greitt til baka minnkar peningamagn
i umferd.

Onnur leidin er greidsla erlendis fra, t.d. pegar erlendur
ferdamadur notar debit- eda kreditkortid sitt til ad kaupa
pjonustu a islandi. Peningamagn i umferd a islandi ad sama
skapi minnkar pegar islendingar nota kortin sin erlendis. bad
var pessi uppspretta peninga sem var svo mikilvaeg a ferda-
mannaarunum eftir Hrun: parna fengu islendingar peninga
sem peir notudu til ad greida nidur sinar skuldir. Rikissjodur
notadi lika pessa uppsprettu peninga til ad minnka eigin
skuldir (sja mynd 2).

bankans um stodugt verdlag, 6rugga
fjarmalastarfsemi og fjarmalastodugleika.
bannig akvad peningamalastefnunefnd
Sedlabanka islands ad kaupa allt ad
150ma.kr. af rikisskuldabréfum a markadi
i kjolfar aukins halla a rekstri rikissjods
vegna COVID-I19 til ad ,tryggja midlun
peningastefnunnar” og ad i pvi samhengi
veeri ,sérstaklega horft til markads-
ahrifa af fyrirsjaanlegu auknu frambodi
rikis[skulda]bréfa naestu misserin & midlun
peningastefnunnar.” ®

Sedlabankinn er ad sjalfségdu ennpa
sjalfstaedur pegar kemur ad vaxta-
akvordunum, blessunarlega. Pannig mun
Sedlabankinn haekka vaxtastig, til ad na
verdbolgumarkmidi sinu, telji hann porf
a pvi vegna halla a rekstri rikissjods og
afleiddrar peningamyndunar.

En Sedlabanki islands mun aldrei
standa i vegi fyrir pvi ad rikissjodur geti
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Mynd 2 - Peningar sem urdu til vegna Gtflutnings (t.d. ferdamenn) voru notadir til ad minnka
skuldir rikissjods, fyrirtaekja og heimila eftir Hrun. Fyrirtaeki og heimili notudu einnig gjaldprotaleid
(afskrift skulda). Heimild: Sedlabanki islands
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bankastjori Bandarikjanna, sagdi: ,pad
er ekkert sem stodvar rikissjad fra pvi ad

80% : S
—5 ejra medaltals brey'fmg i tlanum bankastofnana bua til eins mikid af peningum og hann vill
70% e 5 dra medaltalsbreyting verdlags b inhveri 7 Peni fyri
Tekjuafgangur / halli & rekstri rikissj6ds, % af VLF (5 ara medaltal) og borga einhverjum pa. eningar, tyrir
60% - utgefendur beirra, eru ekki takmérkud
audlind.
% - y s ax . s . .

50% En pott rikissjédur geti buid til eins
40% - mikid af peningum og hann vill og borgad
. einhverjum pa er ekki par med sagt ad

30% 1 hann eigi ad gera pad!
20% - i fyrsta lagi snyst petta um verdbolgu.
10% Ef hallinn er of mikill & rekstri rikissjods
? —_ 0,8% 0,4% endar pad med verdbolgu, a sama hatt
0% T T T T T T T T l\ T T ST T T og h]é Massachusetts hér adur. Og sé
10% J -05% -1,5% 00% o  Utflutningsgeirinn (t.d. ferdamenn) eda
wn o n o n o n o n o einkageirinn ad vidhalda eftirspurn i hag-
< N n © 0 ~ ~ 53} 0 D ) . . L
a 9 9 a a a a Q a 9 kerfinu, svo eftirspurn eftir starfsfolki er

Mynd 3 - Verdbdlga og utpensla peningamagns i umferd vegna utlana bankakerfisins for hond i

hond & arunum fyrir bjodarsatt. Heimild: Hagstofa islands

mikil med tilheyrandi atvinnustigi, getur
verid skynsamlegt ad reka rikissjod med
afgangi. Athugid ad pad hefur ekkert ad

bridja leidin er Gtgafa peninga fra Sedlabanka islands i
gegnum rikissjod. Pegar rikissjodur eda rikisstofnun borgar
fyrir hvad sem er, t.d. laun pingmanna eda ororkubzaetur, eykst
peningamagn i umferd. Med peningabrennslu nylendnanna
a17. 6ld i huga er audvelt ad sja ad pegar rikissjodur heimtar
skatta, t.d. virdisaukaskatt, minnkar peningamagn i umferd.
Halli & rikissjadi er igildi utpenslu peningamagns i umferd.
bessa peninga ma einnig taka ur umferd med pvi ad gefa ut
rikisskuldabréf sem handhafar peninganna kaupa.

Ljost er ad of mikid af peningum i umferd leidir ad lokum
til verdbalgu. Pad er m.a. pess vegna sem vid purfum a
skattheimtu ad halda, jafnvel pott hun sé ekki naudsynleg til
bess ad fjarmagna utgjold rikissjods: skattheimta rikissjods
minnkar peningamagn i umferd sem aftur minnkar verdbolgu-
prysting.

Nylendurnar i Bandarikjunum raku sig einmitt a petta:
freistnin til ad prenta peninga var of mikil og utpensla pen-
ingamagns vegna of mikilla opinberra utgjalda og of litillar
skattheimtu leiddi ad lokum til verdbodlgu. Pad sama gerist vit-
anlega einnig ef bankakerfid lanar ut of mikid a of skommum
tima. betta gerdist a verdbdlguarunum upp ur 1970: jafnvel
pott rikissjodur veeri rekinn a nokkurn veginn nulli leiddi
utlanadtpensla banka til 6daverdbolgu (sja mynd 3).

bad eru vitanlega adrar astaedur fyrir skattheimtu. Mikil-
vaegast er ad dlikt rikissjodi gefa sveitarfélog ekki ut peninga
(peningamagn i umferd eykst ekki) pegar pau borga fyrir eitt-
hvad. Pau verda pvi, likt og heimili eda fyrirtzeki, ad fa tekjur
eda taka lan adur en pau geta borgad fyrir hvad pad sem pau
vilja borga. Skattar eru einnig notadir til ad breyta verdum
vara, s.s. mengunarskattar, og til ad na fram pélitiskum mark-
midum ymis konar, s.s. tekjujofnudi.

Hin eilifa pdlitiska og efnahagslega jafnvagislist

Rikissjodur, sem utgefandi peninga svipad og Massachusetts
fylki i Bandarikjunum & 17. 6ld, er ekki, & sama hatt og heimili
eda fyrirtaeki, hadur pvi ad safna tekjum eda taka lan adur

en hann getur borgad fyrir eitthvad i islenskri kronu: ad bera
rekstur rikissjods vid rekstur heimilis er rangt. Rikissjodur er
ekki heldur hadur pvi ad heimta skatta til ad greida skuldirnar
nidur ad lokum pvi hann gefur Gt nyja peninga, p.e. eykur
peningamagn i umferd, hvenzer sem hann borgar vexti a uti-
standandi lanum. Likt og Alan Greenspan, fyrrverandi sedla-

gera med ad safna i sarpinn fyrir verri tid
- rikissjodur hefur alltaf efni a ad kaupa

pad sem er til sdlu i islenskri kronu - heldur er rikissjodur pa
ad minnka peningamagn i umferd og verdbolguprysting med.

i 60ru lagi fer velszeld og velmegun a islandi m.a. eftir
bvi hversu mikid hagkerfi island getur framleitt af vorum og
pjonustu sem eru annadhvort eftirsoknarverd medal lands-
manna sjalfra eda medal t.d. ferdamanna. Vid hofum frjals
verd a vorum og pjonustu til ad skilja betur hvad vid eigum ad
framleida til ad baeta hag okkar flestra sem mest. En einka-
geirinn og hid opinbera hafa ur takmorkudum framleidslu-
battum (vinnuafl, nattdruaudlindir, verksmidur, o.s.frv.) ad
spila til ad framleida pad sem eftirspurn er eftir. Natttiruleg
takmork audlinda verdur einnig ad virda, hvad sem tautar
og raular: islendingar skilja petta vel pegar kemur ad aud-
lindum sjavar enda laerdum vid af hruni sildarstofnsins eftir
ofveidi a 7. aratugnum en vid purfum nu ad leera ad virda
takmarkanir audlinda lands og loftslags. Pad skiptir mali
hvernig framleidslupattum hagkerfisins er, beint og obeint,
skipt milli og innan einkageirans og opinbera geirans. Laeknir
og verkfraedingur sem vinna fyrir hid opinbera vinna ekki fyrir
einkageirann a sama tima. Fiskur veiddur af strandveidibatum
verdur ekki veiddur af togurum. Framleidslugeta einkageirans
dregst saman ef opinberi geirinn reedur folk sem einkageirinn
vill rada.

Og pa stondum vid frammi fyrir palitisku vali: a Lands-
spitalinn ad rada laekni til ad vinna a bradamattokunni jafnvel
patt einkageirinn vilji rada sama laekni til ad leita ad lseekningu
vid krabbameini? A sjavarutvegsraduneytid ad rada verkfraed-
ing til ad vinna vid prounar- og geedamal jafnvel pott einka-
geirinn vilji rada sama verkfraeding til ad vinna vid prounar-
og gedamal? A Massachusetts ad rada 2.000 hermenn til ad
radast & Quebec pegar somu 2.000 hermenn gaetu unnid vid
matveelaframleidslu i einkageiranum? A ad leyfa strandveidar
jafnvel pott togarar syni meiri framleidni vid veidar en strand-
veidibatar? A rikissjodur islands ad rada 3.400 atvinnulausa
namsmenn til ad vinna vid skograekt? A rikissjodur islands ad
hakka ororkubaetur, haekka atvinnuleysisbaetur, greida fyrir
endurmenntun peirra sem pad vilja?

Vid munum, sem einstaklingar, hafa mismunandi svor
vid pessum spurningum, sem fara m.a. eftir trausti okkar i
gard einka- jafnt sem opinbera geirans og stjornmalalegum
skodunum okkar. bPessar spurningar, hvers svor hafa sam-
félagslegar, heilsufarslegar og efnahagslegar afleidingar, eru
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politiskt val. Sé vilji stjornvalda ad auka velmegun og velferd
a [slandi er haegt ad gera pad a marga vegu. Sumir vilja ad
rikissjodur hafi skatta sem laegsta til ad auka hvatann sem
einkageirinn hefur til ad framleida hvad pad sem hann vill
framleida, rada starfsfolk til sliks og borga pvi laun i samraemi
vid pad. Adrir vilja ad rikissjodur yti undir tekjur laglauna-
folks, m.a. vegna pess ad pad er liklegra en hatekjufalk til ad
koma slikum tekjum i umferd i hagkerfinu sem heild, og yti
undir j6fnud. betta og adrar spurningar um samband og sam-

skipti hins opinbera og einkageirans eru padlitiskar spurningar.

En svarid vid peim, sem er alitamal og val, hefur efnahags-
legar afleidingar. Og erum vid satt vid peer afleidingar?

Ad raeda pad sem mali skiptir
Mikilvaegt er ad atta sig a ad rekstur rikissjods a ekki ad bera
saman vio rekstur heimilis. Greidsla einstaklings til annars
einstaklings hefur engin ahrif 4 peningamagn i umferd en
begar rikissjodur greidir til einstaklings eykst peningamagn
i umferd. Og skattar til rikissjods afma peningamagn ar
umferd.

bad eru enn sem komid ekki négu margir sem skilja petta
og pad drepur umraedunni a dreif. Of oft sjaum vid svar i eett
vid ,nei, rikissjodur hefur ekki efni a pvi!“ vid spurningum
a bord vid ,a rikissjodur ad fjarmagna petta?“ eda ,a rikis-
sjodur ad lekka pessa skatta?” betta er ekki rétt: rikissjodur
hefur, alltaf, efni a pvi ad borga islenskar kronur fyrir ad
reka almannatryggingar, skolakerfid og spitalana, eda borga
pingmdonnum og 6drum opinberum starfsmonnum laun. Hann
hefur lika efni a ad laekka tekjuskatt eda virdisaukaskatt svo
daemi séu tekin.

En pad er ekki par med sagt ad hann eigi ad gera petta:
pott rikissjodur hafi alltaf efni a laegri skottum eda hzerri
utgjoldum i islenskri krénu, 6likt heimili, hefur slikt efnahags-

legar afleidingar. Vid eigum ekki ad raeda hvort rikissjodur
hafi efni a ad laekka skatta eda kaupa pad sem er til solu
i islenskri kronu, vid vitum svarid vid peirri spurningu. Vid
eigum ad raeda hvort rikissjodur eigi ad leekka skatta eda ad
kaupa pad sem er til solu i islenskri kronu. Vid eigum ad raeda
hvort vid séum satt vid magn og tilgang utgjalda og skatta
rikissjods. Og vid eigum ad raeda hvort vid séum satt vid
vaentu efnahagslegu afleidingarnar, p.m.t. verdbalgu, atvinnu-
leysi, framleidni, sjalfbaerni og heilsufar, af slikum utgjoldum
og skattheimtu.

bad er pbad sem skiptir mali. ¥

Heimildir

] Sja: https://www.mbl.is/frettir/innlent/2020/05/13/2_2_milljar-
dar_i_3_400_sumarstorf/

2 Sja: https://www.visir.is/g/20201074678d/bjarni-segir-rikissjod-ekki-
standa-undir-velferdarkerfinu

3 Arid 1691 var gerd lagabreyting pess efnis ad virdi hvers peningasedils
skyldi vera 105% af nafnvirdi sedilsins pegar hann veeri notadur til ad
greida opinber gjold. bannig gat ibui Massachusetts notad 20 skildinga
peningasedil, gefinn Ut af Massachusetts riki, til ad borga 2l skildinga
skattaskuld hja Massachusetts riki.

4  Bladsneplarnir sem Massachusetts gaf ut voru, strangt til tekid,
skuldabréf (e. bills of credit). Pau voru innleysanleg, med gjalddaga og
baru vexti. En par sem Massachusetts sampykkti pau sem fullnadar-
greidslu & skottum urdu pau ad sampykktum gjaldmidli. Hversdags-
legir peningasedlar eru einnig skuld hins opinbera: peningasedlar eru
skuldabréf hins opinbera med engan gjalddaga og 0% nafnvexti.

5 Um peningautgafu Massachusetts, sja t.d.: https://www.clevelandfed.
org/newsroom-and-events/publications/economic-commentary/2015-
economic-commentaries/ec-201506-paper-money-and-inflation-in-
colonial-america.aspx

6  Sja: https://www.sedlabanki.is/utgefid-efni/frettir-og-tilkynningar/
frettasafn/frett/2020/04/22/Tilkynning-vegna-kaupa-Sedlabanka-
Islands-a-skuldabrefum-rikissjods/

7  Sja: https://www.youtube.com/watch?v=DNCZHAQNnfGU&t=Is

Fadu godar vorur a godu veradi

og lattu gott af pér leida - pa vinna allir!
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Hafdu jakvaed ahrif a lif annarra
eins og adrir hafa haft a lif okkar

begar vid stydjum pann til gongu sem kenndi okkur ad ganga. Pegar vid skrifum
fyrir pann sem kenndi okkur ad skrifa. begar vid lyftum undir med peim sem léttu
undir med okkur, pa eignumst vid mida i steersta happdreetti lifsins, ad hafa g6d
ahrif 4 lif annarra.

Happdreetti SIBS er mattarstélpi Reykjalundar sem stydur pusundir til sjalfshjalpar.
Fadu pér mida strax i dag og njottu steersta vinningsins.
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