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HOLDAFAR STARFSHOPA
Likamspyngdarstudull og hlutfall of feitra

Medaltal likamspyngdarstuduls og hlutfall of feitra i ymsum starfshopum
bendir til pess ad margir einstaklingar i pessum hopum séu yfir kjdrpyngd.
Undantekningar eru einkum flugfreyjur og konur i leeknastétt. Atvinnurekendur
geta s€d sér hag | pvi ad ad skapa starfsmédnnum skilyrdi til hollra lifshatta i
vinnunni. Hjukrunarfreedingar og grunnskolakennarar, sem leidbeina ungum og
dldnum um heilsufar og lifsheetti, aettu ad leitast vid ad vera gddar fyrirmyndir
skjolsteedinga og nemenda.

Inngangur

Offita og ofpyngd er vandamal vida um
I6bnd og kostnadur metinn har baedi
vegna medhoéndlunar sjukdéma, sem
fylgja i kjolfar hreyfingarleysis og offitu,
0og vegna tapadra vinnustunda og
6timabeers dauda (Schmier o.fl.,, 20086).
Offita getur takmarkad starfsgetu og er
likleg til ad draga ur likum folks til ad fa
vinnu (Roehling, 2002). A islandi virdist
offita hja konum tengjast pvi ad vera
ekki i vinnu en pad sama gildir ekki um
islenska karla (Tinna Laufey Asgeirsdéttir,
2007). Ofugt vid pad sem adur var er
offita nu a doégum tidari medal peirra
sem bua vid lélegan efnahag og hafa
skamma skoélagdngu ad baki en medal
peirra sem betur mega sin (Drewnowsky
og Specter, 2004).

Peir sem eru likamlega virkir eda vel & sig
komnirvirdast vardir fyrir heilsufarshasttum
sem fylgja ofpyngd eda offitu (Blair og
Brodney, 1999) en likamleg vinna kemur
ekki i veg fyrir offitu. | rannsékn Gutiérrez-
Fisac og félaga (2002) kom fram ad peir
sem stundudu likamlega vinnu voru ekki
|éttari en peir sem voru i kyrrsetustérfum
en regluleg hreyfing i frittma minnkadi
likur & offitu.

[ rannsékn & préun ofpyngdar og offitu
medal 45-64 ara Reykvikinga & arunum
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1975-1994 (HOImfridur Porgeirsdottir
o.fl., 2001) kom fram ad a pessu timabili
fidlgadi baedi peim sem voru of pungir
og of feitir og peim of feitu fjdlgadi
meir en peim of pungu. Overulegar
breytingar hofdu pd ordid a neyslu
orku og orkuefna a timabilinu og téldu
héfundarnir pvi ad minni hreyfingu folks
vid daglegar athafnir og storf veeri helst
um ad kenna. En pegar athugad var
hvad mikla og hvers konar likamlega
bjalfun fullordnir (slendingar stunda og
samband pessa vid pyngdarstudul,
fitumassa og gripstyrk [ islensku pydi
kom { lj6s ad areynsla i vinnu var hvorki
tengd holdafari né gripstyrk (Sigridur
Lara Gudmundsdottir o.fl., 2004). Ekki
sast heldur samhengi milli vinnualags og
astundunar likamsreektar. Peir sem unnu
kyrrsetuvinnu voru jafnliklegir til pess ad
stunda enga likamsraekt og peir sem
unnu erfidisvinnu. Nidurstddur pessarar
rannséknar, sem gerd var & arabilinu
2001-2003, bentu til pess ad hlutfall of
feitra og of pungra i aldurshépi 30 ara
og eldri hefdi haldist ébreytt fra 1993-
1994 pegar HoImfridur Porgeirsdottir og
félagar gerdu rannsokn sina.

Markmid athugunar okkar var ad kanna
hvort  likamspyngdarstudull  (LPS)
og hlutfall of feitra er mismunandi hja
starfshdépum. Leitad var i gagnaséfn sem
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eru héfundum adgengileg og hefur verid
safnad & sl. 8 arum.

[ greininni er oft talad um ofpyngd
og offitu. Ofpyngd er skilgreind sem
likamspyngdarstudull 25,0-29,9 en offita
= likamspyngdarstudull 30,0 eda par yfir
(Lydheilsustdd, 2004).

Prju pjodariartdk

Arid 2001 gerdi IMG-Gallup pjédar-
Urtakskonnun fyrir Afengis- og vimu-
varnarad par sem spurt var um starf,
haed og pyngd. Engar spurningar voru
um hreyfingu. Urtakid var 4000 manns &
aldrinum 18 til 75 ara. Svérun var 64%.
Adferdum hefur verid lyst i Leeknabladinu
(Témas Helgason o.fl., 2003).

Annad pjodarartak var tekid i arsbyrjun
2002 & vegum IMG-Gallup med
yfirskriftinni Heilsa og lifstill. Um var ad
reeda 2000 manna slembiurtak folks a
aldrinum 20-75 ara og spurt var m.a.

um heilsu, starf, heed og pyngd. Svor
fengust adeins fr& 1062 einstaklingum,
eda rumlega 50% (Tomas Helgason o.fl.,
2004).

Pridja pjodarurtakid var tekid til vidmidunar
i tengslum vid rannsékn a heilsu og lidan
beenda arid 2004 (Kristinn Témasson
o.fl., 2004).

Sjo starfshépar skodadir

Starfsfolk vid uménnun aldradra. Gerd
var pversnidsrannsokn sem nadi til allra
starfsmanna & 62 oéldrunarstofnunum og
éldrunardeildum & {slandi par sem voru 10
eda fleiri starfsmenn. Kénnunin var gerd
1.-2. névember arid 2000. Dreift var 1886
spurningalistum med 84 spurningum um
lydfreedileg og vinnutengd atridi, heilsu
og lifsstil. Svoérun var 80% (HoImfridur K.
Gunnarsdottir o.fl., 2004).

Starfsmenn i Gtiblum banka og spari-
sjoda. Allir starfsmenn, sem voru { vinnu
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hja utiblum banka og sparisjoda um allt
land i mars/april 2002, samtals 1847
manns, fengu sendan spurningalista um
vinnuumhverfi lidan og heilsu. Svérun
var 80% en adferbum hefur verid
lyst i Leeknabladinu (Gudbjorg Linda
Rafnsdottir og Kristinn  Témasson,
2004). Svarendur voru 86% konur og
14% karlar en pad hlutfall endurspegladi
kynjahlutfallid i Utibdunum eins og pad
var a peim tima.

Beendur. Ollum basndum med 100
cergildi eda meira (N=2042, svarhlutfall
54%) og 1500 manna slembilrtaki fra
pjédinni, 25 til 70 ara (svarhlutfall 46%),
var sendur ytarlegur spurningalisti um
heilsufar og fleira (Kristinn Témasson
o.fl., 2004).

Flugfreyjur. Spurningalisti var sendur
til allra flugfreyja sem voru a skra hja
Flugfreyjufélagi fslands i april 2002 og
sem hoéfdu unnid tvdé ar eda lengur
vio flugfreyjustorf. | hépnum var 371

Timarit hjukrunarfreedinga — 4. tbl. 84. arg. 2008

11



12

Tafla 1. Yfirlit yfir rannséknirnar sem fiallad er um, fiéldi i hverjum hopi (N), hveneser rannséknirnar voru gerdar og af hverjum, svérun,
aldurshopar, hlutfall kynja og hvort fyrir lagu upplysingar um reglulega likamsraekt. Heildarfioldi { rannséknahépum 16.035.

Pjédarartok Einstakir starfshopar
Afengis- : Samanburd- « | Utiba ) Hjukrunar-
og vimu- Iﬂeﬂsg °9 ur i beenda- Baendur Oldrungr banka og Flugfreyjur freedingar Kennarar Leeknar
) lifsstill p stofnanir o

varnarad rannsokn sparisjoda
Eg;;‘r“k”a' N=4000 N=2000 | N=1500 N=2042 | N=1886 | N=1847 | N=371 N=600 N=600 N=1189
Ar 2001 2002 2004 2004 2000 2002 2002 2002 2002 2004
Fram- IBM- IBM- ) o . . Rannséknastofnun i hjukrunarfreedi
kvaemdaraaili Gallup Gallup Vinnueftirliti® og Rannsdknastofa i vinnuvernd og Vinnueftirlitia Houpe
Svoérun (%) 64 50 46 54 80 80 69 66 69 47
Aldursbil 18-75 20-75 25-70 Engar takmarkanir
Karlar (%) 48 49 47 87 5 14 0 0 0 72
Upplysingar | ; Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja
um likamsraekt

Tafla 2. Likamspyngdarstudull (LPS) kvenna og karla i mismunandi stérfum (kénnunin Heilsa og lifsstill, IBM-Gallup, 2002), medaltal (M),
stadalfravik (SF), fjoldi (N). Hundradshluti (%) peirra sem hafa likamspyngdarstudul (LPS) 30 eda meira.

Konur Karlar

Starfsheiti/starf M SF N % LPS = 30 M SF N % LPS = 30
Sérfreedingar 24,0 3,7 79 10,6 26,1 3,1 71 13,9
Kjornir fulltrdar, eedstu embaettismenn/stjérnendur | 25,4 3,4 14 13,3 28,8 6,8 34 23,5
Teeknimenn/sérmenntadir 25,8 6,1 75 17,5 27,7 5,2 64 26,9
Skrifstofufélk 26,6 6,8 56 23,3 27,0 4,6 10 30,0
|dnadarmenn/sérhasfdir idnverkamenn 27,0 5,8 16 25,0 26,5 4,2 91 17,7
Pjénustu-, solu- eda afgreidslumenn 25,9 4.8 67 18,8 27,1 5,4 37 12,8
Beaendur og sjémenn --- --- - - 27,2 3,5 53 21,1
Véla- eda vélgaeslumenn 25,5 57 8 - 26,9 2,6 18 10,5
Osérheefdir starfsmenn 26,3 4.7 42 21,3 25,5 3,6 24 21,4
Medaltal 25,6 5,3 26,9 4,5
Samtals 357 402

Aldur F=17,1 p<0,0001; kyn F=5,5; starf F=0,95 p=0,48; tidni lilkamsraektar & viku F=0,93 p=0,34.

flugfreyja. Svérun var 69%, medalaldur Urtakinu. Svérun var 69%, medalaldur 43 [ &llum  ofangreindum  rannséknum

41 ar (Herdis Sveinsddttir o.fl., 2003a).

Hjukrunarfraedingar. Hlidsteedur
spurningalisti var sendur til slembiurtaks
hjukrunarfreedinga, sem tekid var
ur  félagaskra  Félags islenskra
hjukrunarfreedinga yfir starfandi kvenkyns
hjukrunarfreedinga (N=2312), og lentu
600 peirra i Urtakinu. Svoérun var 66%,
medalaldur 44 ar (Herdis Sveinsdéttir
o.fl., 2003b).

Grunnskélakennarar. Hlidstaedur
spurningalisti  var einnig sendur til
slembilrtaks grunnskélakennara,
sem tekid var Ur félagaskra Félags
grunnskoélakennara yfir starfandi kvenkyns
kennara (N=3368), og lentu 600 peirra i
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ar (Herdis Sveinsddéttir o.fl., 2003c).

Laeknar. Loks voru skodud gbgn
Ur rannsokn a heilsufari, lidan og
vinnuumhverfi laekna. Rannsoknin var hiuti
af erlendu samstarfsverkefni, The Houpe
Study (Health and Organisation among
University Hospital Physicians in four
European Countries; Sweden, Norway,
Iceland and ltaly) en & islensku heitir
verkefnid Umgjord og heilsa i starfi laskna.
[ pessari rannsékn var &llum lseknum
& [slandi med gilt laekningaleyfi 30. juni
2004, sem hofdu l6gheimili 4 [slandi &
peim tima, bodin patttaka (1189 laeknar).
Gild svor barust fra 563 leeknum og var
svarhlutfall pvi 47% (72% karlar og 28%
konur) (Kristinn Témasson o.fl., 2003).

var m.a. spurt um aldur, kyn, heaed,
byngd og hreyfingu nema ekki var spurt
um hreyfingu { kénnun Afengis- og
vimuvarnarads.

Spurt var: Hvad ertu gémul/gamall? Hvad
ert pa ha/r? (sm). Hvad ert pu pung/ur?
(kg). Spurningarnar um hreyfingu voru
ekki alveg samhljéda i rannsdknunum en
mjog svipadar. Spurt var t.d.: Stundar
pu likamsreekt reglulega (gdngur, leikfimi,
aefingar [ teekjasal o.s.frv.)? Daglega eda
pvi sem naest, 3-5 sinnum i viku, 1-2
sinnum 1 viku, sjaldnar en einu sinni i viku,
sjaldnar en einu sinni i manudi eda aldrei.

Med dreifigreiningu var kannadur munur
a likamspyngdarstudli (LPS) og tekid tillit
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Tafla 3. Likamspyngdarstudull (LPS) kvenna og karla sem starfa & dldrunarstofnunum (Vinnuettirlitid, 2000), medaltal (M), stadalfravik (SF),
fioldi (N). Hundradshluti (%) peirra sem hafa likamspyngdarstudul (LPS) 30 eda meira.

Konur Karlar
Starfsheiti/starf M SF N % LPS = 30 M SF N % LPS= 30
Deildarstjéri/yfirmadur 26,2 4,4 147 17,0 25,3 3,2 12 15,4
Fagleerour starfsmadur 25,4 3,9 346 12,0 24,6 3,0 20 8,7
Ofagleerdur starfsmadur 25,6 4,6 619 16,8 25,0 5,0 24 7.7
Medaltal 25,6 4,5 15,4 24,9 4,0 9,7
Samtals 1112 56

Aldur F=50,5 p<0,0001; kyn F=0,13 p=0,72; stada F=1,44 p=0,24; tidni likamsraektar & viku F=1,37 p=0,24.

Tafla 4. Likamspyngdarstudull kvenna i hopi hjukrunarfreedinga, grunnskélakennara og flugfreyja (Rannsdknastofnun i hjukrunarfreedi og
Vinnueftirlitid, 2002), medaltal (M), stadalfravik (SF), fjoldi (N). Hundradshluti (%) peirra sem hafa likamspyngdarstudul (LPS) 30 eda meira.

Starfsheiti/starf M SF N % = 30*
Flugfreyja 22,3 2,5 248 2,0
Hjukrunarfraedingur 25,4 4,2 387 17,1
Kennari 25,3 4,2 364 18,0

Aldur F=35,6 p<0,0001; starf F=50,9 p <0,0001; tidni ikamsreektar & viku F=13,1 p<0,0001.

*Kikvadrat = 39,73; fd=2 p<0,001.

til aldurs, kyns og tidni reglubundinnar
likamsreektar pegar slik gégn voru tiltaek.

Nidurstéour

[ toflu 1 sést yfirlit yfir rannséknirnar sem
fiallad er um, fjoldi i hverjum hépi, hvenaer
rannsoknirnar voru gerdar og af hverjum,
svorun, aldurshopar, hlutfall kynja og
hvort fyrir lagu upplysingar um reglulega
likamsraekt. Par ma sja ad rannsoéknirnar
voru gerdar & arabilinu 2000 til 2004,
heildarfjoldi, sem spurningalistar voru
sendir til, var 16.085 manns. Svérun var
fra 46-80%.

[ kénnun IMG-Gallup fyrir Afengis- og
vimuvarnarad sast ekki marktaekur munur
a medaltali LPS milli starfshépa kvenna
en hlutfall of feitra var haest hja beendum
(36,4%) en leegst hja stjornendum
(12,7%). Munurinn var tolfreedilega
markteekur. Ekki var markteekur munur
milli starfshépa karla, hvorki ad pvi er
vardadi medaltal LPS eda hlutfall of feitra
sem var haest medal baenda (35,6%),
leegst medal sjomanna (19,3%).

Pegar litid var & nidurstédur
rannsoknarinnar Heilsa og lifsstill (tafla
2) sast ad allir hoparnir voru ad medaltali
yfir  kjoérpyngd nema sérfreedingar.
Munur & medaltali LPS milli starfshépa

var ekki marktaekur en hundradshluti
of feitra i kvennahdépunum var haestur
medal idnadar-/idnverkakvenna (25,0%),
leegstur medal sérfraedinga (10,6%). |
badum pessum rannséknum o6x pyngd
markteekt med haekkandi aldri hja badum
kynjum. [ rannsékninni Heilsa og lifsstill
kom ekki fram markteekt samband milli
likamsraektar og LPS en ekki var spurt
um likamsraekt { kénnun Afengis- og
vimuefnarads.

{ baendarannsékninni var ekki munur & LPS
karlkyns beenda (LPS 26,6; stadalfravik
3,8) og pjoddarurtaki karla (LPS 26,9;
stadalfravik 3,8). Hins vegar var LPS
haerri hja kvenkyns baendum (LPS 26,7;
stadalfravik 5,4) en hja pjodarurtaki kvenna
(LPS 25,9; stadalfravik 4,7; p=0,038).
Medal baenda i basndarannsékninni var
ekki samband milli aldurs og LPS og eru
peir ad pvi leyti frabrugdnir 8drum hépum
sem hér eru til skodunar.

[ toflu 3 ma sja nidurstddur hja peim
sem starfa { dldrunarpjénustunni. Hvorki
hja koérlum né konum var marktaekur
munur & LPS & milli starfshopa en haest
hlutfall of feitra medal kvenna var hja
deildarstjorum/yfirménnum  (17,0%),
leegst hja fagleerdum (12,0%). Hija
korlunum var einnig haest hlutfall of feitra
hja deildarstjorum/yfirménnum (15,4%)

en leegst hja ofagleerdum (7,7%). LPS
for mjog heekkandi med aldri en ahrif
hreyfingar voru ekki marktaek.

Ekki var markteekur munur a medaltali
LSP hja starfsfolki i dtibbum banka og
sparisjoda en hja konum var marktaekur
munur & hlutfalli of feitra sem var haest hja
bankariturum (22,1%), leegst hja deildar-
stjorum/66rum  yfirménnum  (13,8%).
Hja korlum var hlutfall of feitra haeest
hja gjaldkerum (40,3%) en laegst hja
deildarstjorum/6drum  yfirménnum og
bankariturum (14,3%). Likamspyngd jokst
markteekt med heekkandi aldri en ahrif
hreyfingar voru ekki marktaek.

Pegar litid var til priggja starfshopa
kvenna, p.e. flugfreyja, hjukrunarfreedinga
og kennara, sast ad marktaekur munur var
a medaltali LPS hja hopunum. Haekkandi
aldur tengdist markteekt heekkandi LPS
eins og sast hja 6drum hopum (tafla 4).
Reglubundin Iikamsreekt tengdist einnig
marktaekt leegri LPS hja hdpunum. Hiutfall
of feitra var marktaekt laegra hja flugfreyjum
(2%) en hja hjukrunarfreedingum (17,1%)
og kennurum (18,0%). Hjukrunarfraedingar
og kennarar voru ad medaltali 168 sm a
haed en flugfreyjur 169 sm. Miklu munadi
a pyngdinni. Hjukrunarfreedingar voru
ad medaltali 72 kg, kennarar 73 kg en
flugfreyjur 64 kg.
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Kvenkyns leeknar voru ad medaltali
med LPS 23,9, sem telst kjérpyngd,
en karlar i laseknastétt voru ad medaltali
med LPS 25,9 sem telst ofpyngd. LPS
for heekkandi med aldrinum hja leeknum.
Peir sem stundudu reglulega likamsreekt
hofdu leegri LPS. Hlutfall of feitra var
haest hja badum kynjum hja peim sem
aldrei stundudu likamsraekt.

Til umhugsunar

Margir hépar voru ad medaltali yfir
kjorpyngd og pyngd jokst markteekt
med haekkandi aldri hja o6llum nema

baendum. Likamsreekt tengdist
leegri likamspyngdarstudli hja
leeknum, flugfreyjum, kennurum
og hjuakrunarfreedingum almennt

en ekki  hjukrunarfreedingum a
oldrunarstofnunum. Ekki verdur
séd ad likamlegt erfidi eda hreyfing i
vinnunni hafi markteek ahrif. Munur a
medaltali likamspyngdarstuduls kvenna
i 6ldrunarpjénustunni, sem astla ma ad
purfi ad taka likamlega & i vinnunni, og
kyrrsetukonum i bénkum var adeins 0,2.
Samkvaemt  rannsoékn HéImfridar
Porgeirsdéttur o.fl. (2001) pyngdist
pj6din markvert & arunum 1975-1994
og stoér hluti var pa ordinn of pungur
eda of feitur. A hinn boginn sast ekki
ad pyngdaraukningin hefdi haldid afram
naestu arin i hopi 30 ara og eldri ef
deema ma af nidurstédum Sigridar L.
Gudmundsdottur o.fl. (2004) sem gerdu
rannsokn sina & arunum 2001-2003.
[ badum pessum rannséknum voru
patttakendur vegnir en ekki spurdir um
pyngd sina. Petta vekur spurningar um
hvort pj6din sé haett ad pyngjast. Su
virdist alls ekki raunin, a.m.k. ef litid er til
yngri aldursflokka (Lydheilsustdd, e.d.). |
rannsokn Manneldisrads fra 2002 kom
einnig fram ad midad vid nidurstddur fra
arinu 1990 er lj6st ad e fleiri teljast yfir
aeskilegri pyngd (Laufey Steingrimsdéttir
o.fl., 2003). Hja koérlum var aukningin
um 46% en minni aukning meeldist hja
konum. Um sjalfsmetna pyngd var ad
reeda i rannséknum Manneldisrads. Bent
hefur verid & ad liklega sé meiri skekkja
og vanmat i upplysingum fra konum en
kérlum um pyngdina par ed nidurstddur
fra Hjartavernd, sem byggjast a vigtun
og hedarmeelingu Reykvikinga, syni
ekki svo mikinn mun kvenna og karla
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(HOImfridur Porgeirsdottir o.fl., 2001) og
eetla ma ad upplysingar um pyngd séu
areidanlegri pegar folk er vegid fremur en
spurt (Laufey Steingrimsdaéttir, 2004).

Likamspyngdarstudullinn for marktaekt
haekkandi eftir pvi sem leid & aevina hja
6llum hépunum nema hja beendum og
vekur pad til umhugsunar um ad félk purfi
ad vera sérstaklega a vardbergi gagnvart
aukakiléunum pegar arin feerast yfir.

,FOIk parf ad vera sér-
staklega & vardbergi gagn-
vart aukakilounum pegar
arin feerast yfir.“

Pegar nidurstddurnar eru bornar saman
vid nidurstédur sem syna ad ofpyngd og
offita er algengari medal laglaunafélks
med skamma skélagébngu ad baki
(Drewnowsky og Specter, 2004) og ad
bilid milli rikra og fateekra virdist vera
ad breikka (Kark og Rasmussen, 2005)
er mikilveegt ad leggja aherslu a ad
hér er fjallad um hvada starfshop folk
tilheyrir en ekki vid hvada efnahag pad
byr. Starfshépur endurspeglar um margt
hvada skoélagbngu menn hafa en er
hins vegar varla meelikvardi & efnahag
hérlendis. Rannsoéknir Tinnu Laufeyjar
Asgeirsdottur (2007) benda til minni
tengsla launa og heilsufars hérlendis en
vida annars stadar enda hafi skipting
tekna verid nokkud jofn & slandi fram ad
pessu. Misskipting hafi hins vegar feerst
i aukana hérlendis & skdmmum tima og
blast megi vid ad pad endurspeglist
i 6j6fnu heilsufari  pjodfélagshépanna
begar fram i seekir.

Athugun okkar bendir ekki til pess ad
ofpyngd sé tidari hér & landi medal peirra
sem vinna ofagleerd storf en t.d. medal
embaettismanna og stjornenda en petta
geeti breyst a komandi arum med meiri
reglulegri hreyfingu tiltekinna hopa.

Ekki er unnt ad fullyrda um pad hvers
vegna medaltal likamspyngdarstuduls var
leegst hja flugfreyjum en geta ma pess
til, ad aeskilegt sé talid ad peer haldi sér
haefilega pungum. Hjukrunarfreedingar,
sem hafa menntun & heilbrigdissvidi, og

kennarar, sem hafa m.a. pad hlutverk ad
freeda bbdrn og unglinga, asttu ad vera
medvitadri en margir adrir um heilbrigda
lifshaetti en pad verdur ekki séd ef litid er
til medaltals LPS i peim hépum. Konur
i leeknastétt virdast medvitadri a pessu
svidi.

Vafalaust er ekki neegileg pekking fyrir
hendi & erfda- og umhverfispattum,
sem kunna ad skipta mali vardandi
offitu, en liklegir ahrifavaldar eru breyttir
pjédfélagshaettir med auknu frambodi
a mat, aukinni bilaeign, teekniveedingu
ymissa starfa og meiri kyrrsetum.

Holmfridur Porgeirsdottir o.fl. (2001) telja
ad neerteekasta skyringin & aukinni offitu
hér & landi sé minni hreyfing folks vid
daglegar athafnir og storf. Samkveemt
upplysingum fra Hagstofu fslands hefur
erfidisvinnustorfum faekkad hlutfallslegaen
e fleiri stunda kyrrsetustorf (Gudmundur
Jonsson og Magnus S. Magnusson,
1997). Hlutfall peirra sem segjast hreyfa
sig reglulega i fristundum hefur a hinn
boginn aukist til muna fra 1970 til 2000
samkvaemt upplysingum fra Hjartavernd
(Hreyfing lengir lifid, 2000).

Bent hefur verid & ad naudsyn beri
til ad lita a vinnutengda heilsu og
oryggi i vidara samhengi en ad skoda
adeins heilsufarsahrif efnafreedilegra
og likamlegra patta i vinnuumhverfinu.
Hreyfing og hollt matareedi parf ad haldast
i hendur ef peim arangri a ad na ad halda
pyngdinni i skefjum. Atvinnurekendur
geta ekki neytt starfsmenn til neins en
peir geta gert peim audveldara fyrir med
einféldum radum, til deemis med pvi ad
hafa greidan adgang ad hollu mataraedi,
hvetja pa til ad nota stiga fremur en lyftur,
ad hlaupa, ganga eda hjdla i vinnuna.
Atvinnurekendur geta lika lagt sitt af
moérkum med pvi ad hafa adgang ad
sturtum & vinnustadnum og stad par sem
unnt er ad geyma hjol, sja starfsménnum
fyrir adgangi ad likamsreektarsal eda
veita likamsraektarstyrki. Offita, reykingar
og skortur & hreyfingu virdast vera
sjalfsteedir ahaettupasttir veikindafjarvista,
ad teknu tilliti til heilsufarsastands og
vinnuumhverfis, en pessir ahaettupeaettir
eruvenjulegahluti affléknulifshattamynstri
sem tengjast ymiss konar heilsuva
(Allebeck og Mastekaasa, 2004).



,2Atvinnurekendur geta
ekki neytt starfsmenn til
neins en peir geta gert
peim audveldara fyrir med
einféldum radum.”

Skyr tengsl saust milli likamspyngdar
og hreyfingar hja flugfreyjum, hjukrunar-
freedingum, kennurum og leeknum af
badum kynjum pannig ad peir sem stunda
likamsreekt ad stadaldri hofdu leegri LPS.
Ekki er heegt ad utiloka ad pessir hépar
hafi 6druvisi vinnutima og meira svigrum
til likamsreektar en ymsir adrir.

Vinnustadurinn er kjoérinn vettvangur il
ad efla lydheilsu vegna pess ad vinnandi
folk ver mestum hluta solarhringsins &
vinnustad. | pessu sambandi skiptir mali
ad litido sé & malin i vidu samhengi.
Ludvig Arni Gudmundsson (2004) benti
a pad i ritstjornargrein i Laeknabladinu
ad naudsynlegt sé ad fa studning skdla
og atvinnulifs vid peer lifshattabreytingar
sem purfa ad verda til ad radast gegn
offituvandanum. Ludvig maelir med pvi ad
pad verdi fost regla hja heilsugeeslunni ad
reikna pyngdarstudul allra sem pangad
leita & sama hatt og blédprystingur er
meeldur og skradur.

Petta kann pd ad vera tvieggjad ad pvi
leyti ad of feitar konur gaetu skirrst vid
ad nyta sér forvarnir, svo sem ad fara {
briéstamyndatdku, leghéalsstrok eda ad
fa infliensusprautu, af étta vid ad verda
settar a vigt og Urskurdadar of pungar
(Dstbye o.1l., 2005).

Likamspyngdarstudull gerir ekki
greinarmun & likamsfitu og pjalfudum
voédvum, adeins er reiknad Ut fra
haed og pyngd. Spyria ma t.d. hvort
likamspyngdarstudull 26 hja boéonda er
sambeerilegur vid sému Utkomu hja
bankamanni. | pessari rannsokn er horft &
tidni hreyfingar, p.e. hversu oft i viku félk
segist stunda markvissa hreyfingu sér til
heilsubdtar. Petta er i edli sinu éfullkominn
meelikvardi par sem edli hreyfingarinnar
getur verid alls radandi um likamspyngd-
ina. Pratt fyrir pennan annmarka var
mikil og nain fylgni milli likamsraektar
og likamspyngdarstuduls hja flugfreyjum,

Ahugaverdar vefsidur

www.hjartaheill.is

L = D008 =* o
( HjartaHeill 254ra @ )

&L‘f FlA

Hjartaheill, adur Landssamtdk hjartasjuklinga, voru stofnud 8. oktober 1983
og eru pvi 25 ara um pessar mundir. Pad er pvi tilvalid ad skoda nanar vefsidu
samtakanna. Um leid 6skar Timarit hjukrunarfreedinga Hjartaheillum til hamingju
med afmeelid og arangurinn gegnum arin.

Ad sdgn Asgeirs Pérs Arnasonar, framkvaemdastjéra Hjartaheilla, hafa samtékin
verid med heimasiou sidan 1999. ,Markmidid var pa ad koma fra okkur fréttum.
Pad var pa tidarandinn ad allir pyrftu ad fa sér heimasiou.“ Sidan hefur pjénustan
a vefsiounni aukist jafnt og pétt. Til deemis var alitid eeskilegt ad koma baeklingum
samtakanna og annarra fyrir pannig ad audvelt veeri ad na i pa. Einnig er kynnt
hvar haegt er ad kaupa minningarkort Hjartaheilla. Heegt er ad lesa a pdf-formi
,Velferd“ sem er fréttablad samtakanna.

Vefsidan hjartaheill.is hefur nylega fengio nytt Gtlit. Haegt er ad gefa nyja Gtlitinu
einkunn og hafa flestir tali® hana ,mjog flotta“. Breytingar a vefi samtakana eru
lidur i pvi ad halda upp a 25 ara afmeaelid. Til stéd ad gera siduna gagnvirkari en
bad reyndist allt of dyrt. A vefnum var 48ur sélukerfi vegna sélu & minningarkortum
en pad var tekid nidur vegna pess ad pad var ekki naegilega 6ruggt. Nu stendur
til ad setja upp nytt sélukerfi sem svipar til PayPal. Pegar pantad er minningarkort
er farid a adra vefsiou par sem gengid er fra kaupunum og eftir greidslu er
vidskiptavinurinn kominn aftur a vef Hjartaheilla. Pa er einnig i bigerd ad basta vid
valmynd sem heitir ,Fraedsla“ og flokka ntverandi fréttir i fréttir og fraedslu.

Nlna feer sidan 4-500 heimsoknir & dag. Asgeir Por segir ad margar peirra
séu fra heilbrigdisstarfsménnum og peir fletti sidunni jafnt og sjuklingar og
adstandendur. A sidunni er b6 ekki mikill frédleikur fyrir heilbrigdisstarfsmenn.

Fra Hjartaheillum er annars pad ad frétta ad i tengslum vid afmaelid verdur aftur
gefin Ut Hjartabokin sem nd kemur i 3. Utgafu. Hjartaheill hafa nylega varid 220
milljionum i nytt hjartapreedingartaeki a Landspitala og 17. september var frumsynd
myndin ,Grettir — proskasaga hjartasjuklings® sem samtokin kostudu.
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kennurum og heilbrigdisstéttum. Petta
stydur pa alyktun ad pennan einfalda
meelikvarda megi i raun nota til pess ad
fylgjast med og meta ahrif likamsraektar.
Hafa skal i huga pegar nidurstddur eru
skodadar ad pegar stadalfravikid er hatt
er liklegt ad fair pungir einstaklingar heekki
medaltalid. Ekki er haegt ad Utiloka ad
einhverjir skrai pyngd sina rangt, ruglist
t.d. & pyngd og haed. Loks ber pess ad
geta ad skorun getur verid & milli hépa
pannig ad félk ur starfshdpunum leynist |
pjddarurtdkunum. Vid pessum moguleika
er brugdist med pvi ad skoda hvern hép
fyrir sig &n samanburdar vid adra.

Lokaoro

Olirék hniga pviipa att ad atvinnurekendur
eettu ad vera vakandi fyrir pvi ad hvetja
starfsmenn sina til heilsusamlegra
lifshatta og skapa peim adsteedur til
pess a vinnustad. Heilbrigdisstarfsmenn
og kennarar eettu ad ganga & undan
med godu fordeemi med pvi ad geeta
heilsu sinnar, par med talid ad halda sér
i heefilegri pyngd.
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Radstefna um sykursykissar

oktober 2004.
Fyrirlesarar verda

Samték um saramedferd & [slandi verda med radstefnu
um sykursykissar fostudaginn 24. oktéber nk. i Salnum
i Képavogi. betta er fiérda radstefna samtakanna auk
malpings sem haldid var vid stofnun samtakanna 28.

innlendir og erlendir og margt
spennandi a dagskra. Dagskrain hefur verid birt &

skraningu.

verdur stillt i hof.

heimasidu samtakanna, www.sums-is.org, og opnad fyrir

Félagsmenn og adrir ahugamenn um sar og saramedferd
eru hvattir til ad saekja pessa radstefnu. Radstefnugjaldi

Netfang samtakanna er sums2004@gmail.com.

FRETTAPUNKTUR

Timarit hjikrunarfreedinga — 4. tbl. 84. arg. 2008

17





