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Voktun ahrifapatta—naering, hreyfing og lidan 2016

Undanfarin  prji ar hefur Embeetti
landlaeknis vaktad nokkra helstu ahrifa-
paetti heilbrigdis. Markmidid er ad
fylgjast med heilsuhegdun og lidan Is-
lendinga og préun ahrifapatta 4 bord vid
notkun afengis og tdbaks, hreyfingu,
naringu, tannheilsu, lidan og ofbeldi.
Gallup framkvaemir koénnunina fyrir
Embeetti landleeknis og var kdnnunin
arié 2016 16gd fyrir & timabilinu juni og
Ut desemberménud. Urtakid var 8.000
einstaklingar af 6llu landinu, 18 ara og
eldri, sem valdir voru af handahéfi ur
vidhorfahopi Gallup og ur pjédskra.
patttokuhlutfall var 57,6%. Hér er fjallad
um naeringu, hreyfingu og lidan Is-
lendinga arid 2016 og helstu breytingar
fra fyrri kdnnunum.

Nzering

Til ad fylgjast med proun & matarzedi
eru lagdar fyrir fimm spurningar. Spurt
er hversu oft vidkomandi neyti eftir-
farandi faedutegunda: Avaxta og berja,
graenmetis, sykradra og sykurlausra gos-
drykkja. Einnig er spurt hversu oft er
tekinn D-vitamingjafi, p.e. lysi eda lysis-
belgir/-hylki eda D-vitamintoflur. Ad
lokum er spurt hvort viekomandi pekki
eda hafi heyrt talad um matveelamerkid
Skraargatid.
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Helstu nidurstédur eru paer ad neysla
dvaxta og graenmetis jokst hja badum
kynjum milli aranna 2014 og 2016 (sja
myndir 1 og 2). Konur borda oftar green-
meti og avexti en karlar. pratt fyrir
aukningu borda hins vegar einungis 8%
karla og 13% kvenna dvexti og greenmeti
fimm sinnum & dag arid 2016 eins og
Embeetti landlaeknis radleggur. Neysla a
sykrudum gosdrykkjum breyttist litid a
timabilinu. Fleiri karlar en konur drekka
sykrad gos fjérum sinnum i viku eda
oftar 6l &rin. Arid 2016 var einnig spurt
um neyslu a sykurlausum gosdrykkjum.
Ekki er munur a neyslu sykurlausra gos-
drykkja eftir kyni, um 11% drekka slika
drykki fjérum sinnum i viku eda oftar.

Faerri taka D-vitamingjafa arid 2016 en
arin 2014 og 2015 og a pad vid um badi
kynin. bad geeti hugsanlega skyrst af pvi
ad spurningar um neyslu a lysi/lysis-
belgjum og D-vitamintéflum voru sam-
einadar arid 2016. Fleiri konur en karlar
taka D-vitamingjafa, riflega 59% kvenna
segjast taka D-vitamingjafa 4 sinnum i
viku eda oftar arid 2016 a moti teplega
46% karla. Einnig var spurt um pekkingu
a matveelamerkinu Skrdargatinu. beim
fidlgar milli aranna 2014 og 2015 sem
segjast pekkja merkid nokkud eda mjog
vel medal beggja kynja en ekki vard
breyting a peirri pekkingu fra arinu 2015
til 2016. Fleiri konur en karlar pekkja
merkid nokkud eda mjog vel 6ll arin.
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Avextir Graenmeti Sykradir D-vitamingjafi 4 bekkja
2svar/dageda 2svar/dageda gosdrykkir 4 sinnum/viku eda  Skraargatid
oftar oftar sinnum/viku eda oftar nokkud eda mjog
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Mynd 1. Hlutfall kvenna sem neyta dkvedinna feedutegunda og pekking peirra & Skraargatinu.
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Hreyfing

Til ad meta hreyfingu islendinga eru
tveer spurningar lagdar fyrir. Annars
vegar er spurt hversu marga daga
viokomandi hefur stundad rosklega
hreyfingu i 30 minatur eda meira a dag
sidastlidna viku. Hins vegar er spurt um
virkan fer6amata, p.e. hversu oft vio-
komandi gengur og/eda hjdlar til vinnu
eda i skola.
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Helstu nidurstddur eru ad peim feekkar Avextir Graenmeti Sykradir D-vitamingjafi 4 pekkja

sem segjast aldrei hafa stundad rosklega 2svar/dageda 2svar/dageda  gosdrykkir4 sinnum/vikueda  Skraargatid

hreyfingu i 30 minatur eda meira a dag oftar oftar sinnum/viku eda oftar nokkud eda mjog
oftar vel

sidastlidna viku (mynd 3). betta hlutfall

var rum 27% arid 2014 og lekkar i um
20% 4arid 2016. Litill kynjamunur var
hvad petta vardar 4arid 2014 en ba
segjast um 28% karla og 27% kvenna
aldrei hreyfa sig rosklega i 30 minutur
eda meira 4 dag. Arid 2016 a petta vid
rumlega 22% karla og 18% kvenna.

begar litid er & pann hop sem hreyfir sig
rosklega i 30 minutur eda meira 4 dag,
alla daga vikunnar, & pad vid taeplega
6% arid 2014 en rumlega 9% arid 2016
(mynd 3). Fleiri karlar (8%) en konur
(4%) sogdust hreyfa sig med pessum
heetti arid 2014. Arid 2016 fidlgar i hopi
peirra kvenna segjast stunda slika
hreyfingu og er kynjamunurinn litill en
pa segjast teplega 9% kvenna og um
10% karla stunda résklega hreyfingu i 30
minGtur eda meira 4 dag, alla daga
vikunnar.

i kénnuninni 2016 var i fyrsta sinn spurt
um virkan ferdamata. [ t6flu 1 ma sja ad
72% hafa aldrei gengid til vinnu eda
skéla sl. 30 daga og taep 86% hafa aldrei
hjélad. Um 15% ganga og taeplega 7%
hjéla til vinnu eda skéla 3 sinnum i viku
eda oftar. Litill munur er & milli kynja
pegar litid er & gongu til vinnu eda skéla,
prisvar sinnum i viku eda oftar. Nokkud
fleiri karlar (8,1%) hjéla hins vegar ftil
vinnu eda skoéla, prisvar sinnum { viku
eda oftar, heldur en konur (4,7%). Ef
svorin fyrir gdngu og hjolreidar eru tekin
saman eru rum 20% sem ganga og/efa
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Mynd 2. Hlutfall karla sem neyta akvedinna feedutegunda og pekking peirra & Skraargatinu.
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Mynd 3. Hlutfall fullordinna sem hreyfa sig résklega i samtals 230 min./dag sidastlidna viku.

Ganga Hjola
Aldrei 72,3 85,9
1-3 sinnum sidastlidna 30 daga 6,6 4,4
1-2 sinnum i viku 6,5 3,2
3-4 sinnum i viku 5,6 3,3
5 sinnum eda oftar i viku 9,1 3,2

Tafla 1. Hlutfall fullordinna sem ferdast gangandi og hjélandi til vinnu eda

skéla undanfarna 30 daga arid 2016.
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hjdla til vinnu eda skdla 3 sinnum i viku
eda oftar arid 2016.

Lidan

Lidan islendinga er metin med fimm
spurningum sem snua ad andlegri
heilsu, svefni, streitu, einmanaleika og
hamingju. | t6flu 2 ma sja hlutfall peirra
sem telja sig vid géda andlega heilsu, fa
naegan svefn, finna fyrir mikilli streitu i
daglegu lifi, upplifa sig einmana og telja
sig hamingjusama.

Teplega prir af hverjum fjérum
islendingum (72%) meta andlega heilsu
sina géda eda mjog gbéda arid 2016 og
leekkar hlutfallié ur 79% fra arinu 2014
en engin breyting er fra arinu 2015.
Fleiri konur en karlar meta andlega
heilsu sina géda og fleiri i eldri hépum
en peim yngri. Tveir af hverjum premur
yngri en 25 dra meta andlega heilsu sina
goda eda mjog gdda en 81% peirra sem
eru 55 dra og eldri.

Rumlega tveir af hverjum premur
fullordnum fslendingum (68%) fa naegan
svefn, sem er svipad hlutfall og adur.
Ekki er munur eftir aldri en fleiri konur
en karlar fa naegan svefn a néttu. RUmur
fiéréungur fullordinna (27%) feer of lit-
inn svefn (<6 kist) eda 31% karla og 24%
kvenna.

Ruimlega einn af hverjum fimm (22%)
fullordnum finnur oft eda mjog oft fyrir
mikilli streitu i daglegu lifi arid 2016 og
lekkar hlutfallid uar 28% frd arinu &
undan. RUumur pridjungur (36%) finnur
sjaldan eda aldrei fyrir mikilli streitu.
Fleiri konur en karlar greina fra mikilli
streitu og yngri aldurshépar greina fra
meiri streitu en peir eldri (sja mynd 4).
Taepur pridjungur folks a aldrinum 18 til
44 ara segist oft eda mjog oft upplifa
mikla streitu i daglegu lifi en adeins 11%
peirra sem eru 55 &ra og eldri.
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2016
Konur Karlar
Andleg heilsa g6d eda mjog g66 75 70
Sefur 7-8 klst. a néttu 71 65
Metur hamingju sina a.m.k. 8 a skalanum 1-10 64 58
Finnur oft eda mjog oft fyrir mikilli streitu i daglegu lifi 25 20
Finnur oft eda mjog oft fyrir einmanaleika 8 7
Tafla 2. Lidan og ahrifapaettir gedheilbrigdis. Hlutfall (%).
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Mynd 4. Hlutfall fullordinna sem finnur oft eda mjog oft fyrir mikilli streitu i daglegu lifi.
25%
m Karlar
20%
B Konur
15%
10%
0% T ; i :
18-24 4ra  25-344ra 35-443dra 45-544ra 55-64 4dra 65 draeda
eldri

Mynd 5. Hlutfall fullordinna sem finnur oft eda mjog oft fyrir einmanaleika.
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Um 60% fullordinna telja sig hamingju-
sama sem er svipad hlutfall og adur.
Fleiri konur en karlar telja sig hamingju-
samar og fleiri medal eldri aldurshépa
en yngri. Um helmingur peirra sem eru
yngri en 35 dra telja sig hamingjusama
en 71% i elsta hépnum sem er jafnframt
sa hamingjusamasti.

Mynd 5 synir hlutfall fullordinna sem
finnur oft eda mjog oft fyrir ein-
manaleika eftir aldri og kyni. | heildina
segjast rum 7% fullordinna finna oft eda
mjog oft fyrir einmanaleika en 70%
sjaldan eda aldrei. Félk i yngsta aldurs-
hépnum finnur mun oftar fyrir ein-
manaleika en eldri aldurshoépar, en 18%
peirra sem eru & aldrinum 18 til 24 ara
segjast oft eda mjog oft finna til
einmanaleika & moéti 6% medal eldri
aldurshépa ad jafnadi. Einnig kemur
fram munur eftir kyni par sem karlar i
yngsta hépnum finna oftar fyrir ein-
manaleika en konur. Aftur @ moéti kemur
meiri einmanaleiki fram hja konum
medal peirra sem eru & aldrinum 45-54

ara. Ekki er haegt ad bera pessa
spurningu saman vid fyrri maelingar par
sem hun kom ny inn arid 2016.

Lokaord

Embaetti landleknis mun halda &fram
ad vakta ahrifapeetti heilbrigdis med pad
fyrir sjonum ad efla adgerdir sem
audvelda almenningi ad lifa heilbrigdu
og anaegjulegu lifi. Med beettri heilsu-
hegdun og lidan landsmanna ma auka
lifsgeedi og draga ur langvinnum sjuk-
domum & bord vid hjarta- og e0a-
sjukdéma, gedraskanir, ymsar tegundir
krabbameina og sykursyki af gerd 2.

Mikilveegt er ad heilsueflandi adgerdir
séu unnar a heildrenan og lydreedis-
legan hatt med adkomu sem flestra
ibda. | peim anda hefur Embeetti land-
leknis komid & fot samstarfi vid
sveitarfélégin i landinu undir yfir-
skriftinni Heilsueflandi samfélag par sem
unnid er markvisst ad pvi ad skapa
adstedur sem studla ad heilbrigdi og
vellidan allra ibda.
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i heilsueflandi samfélagi er tekid mid af
heilsu og lidan ibdanna i allri stefnu-
motun og adgerdum samkvaemt hug-
myndafraedi um heilsu i allar stefnur (e.
health in all policies). Heilsueflandi sam-
félag neer pannig til margvislegra svida
sem Oll hafa ahrif & heilsu og lifsgadi,
s.s. skolastarfs, adbunadar starfsfolks,
2skulyds- og ipréttastarfs, skipulags og
hénnunar hverfa og bygginga, ferda-
mata, adgengis ad samgongum,
byggingum og pjonustu, oryggis, um-
hverfismala o.fl. Markmidid er ad innan
farra ara muni allir landsmenn bua i
samfélagi par sem heilsa peirra og vel-
lidan er hofd ad leidarljosi i ollum
adgerdum stjornvalda.
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Holmfridur Porgeirsdottir
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