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Formaeli

Hendan fragreiding visir tey fyrstu urslitini av landsumfatandi folkaheilsukanningini
MARK, sum fér fram i 2008 og 2009. Heitid MARK stendur fyri Motién, Alkohol,
Royking og Kosti, og verda hesir faktorar lystir i fragreidingini, umframt livimatin i
havudsheitum.

Tad eru Folkaheilsuradid og Deildin fyri Arbeids- og Almannaheilsu, sum hava stadid
fyri kanningini. Heilsumalaradid hevur figgjad. Visindasidsemisnevndin og Datueftirlitid
hava gédkent verkaetlanina.

Henda kanningin er gjard eftir danskari fyrimynd, KRAM kanningunum, sum Statens
Institut for Folkesundhed hevur stadid fyri. Vit takka teimum fyri hjalp og leidbeining, ta
vit foru undir at laga hesar kanningar til fgroysk vidurskifti. Vit takka eisini Térshavnar
kommunu, Klaksvikar kommunu, Tvgroyrar kommunu, Runavikar kommunu, Sunda
kommunu, Sands kommunu og Vaga kommunu fyri hjalpsemi og beinasemi at lata
okkum hglir at gera kanningar i. Eisini takka vit gllum tykkum, sum hava luttikid vid at
svara spurnabladnum og verid til kanning.

Fyritekurnar P/F Poul Michelsen, Bonus & Glyvrum, Lisberg Vatn, P/F Poul Hansen,
Foroya Keypssamtgka i mibynum i Havn og i Miévagi og Miklagardur hava latid
okkum frukt, juice, rosinur og vatn. Fyritgkan Bilrgkt hevur verid beinasom at hjalpt til
vid flutningi av kanningarutgerd til og fra kanningarstedunum. Hesar fyritgkur eiga eisini
eina stora tgkk.

Ein undankanning for fram i november 2007 til tess at tryggja, at kanningarhatturin

var egnadur, og at tolini virkadu. Tad voru starvsfolk hja Torshavnar Kommunu, sum
legdu kropp til kanningina. i kjalarverrinum av kanningini skipadi kommunan fyri
ymiskum rgrsluatgkum fyri starvsfolkini. Millum annad véru felags gongu- og renniturar.
Hesi atok voru veel mattikin av starvsfélkunum. Harumframt vard matarskrain i
starvsfélkakantinuni gjgrd heilsuvinaligari vid lzegri fitinnihaldi, meiri grenmeti, frukt og
grovum breydi. Sidani véru starvsfolkini bodin til nyggja kanning, til tess at hvgr seer
kundi siggja, um heilsustgdan var broytt. Og tad var hon hja reettiliga ndgvum teirra.

Februar 2010

Malan Egholm Pal Weihe Fia Lindenskov
MPH Yvirlaekni Stud.scient.san.publ




Inngangur

MARK- kanningin fér fram um alt

landié. Tad vil siga, at luttakarar voru

ur Sudurstreymoy, Norduroyggjum,
Suduroy, Eysturoy, Vagum, Nordstreym-
oy og av Sandoynni ( Sja talvu vid
prosentbytinum millum kanningarstadini).

4000 félk millum 40 og 70 ar fingu
braev, har tey voru bodin at luttaka. Hesi
ngvn hgvdu vit bidid Landsfélkayvirlitid
taka tilvildarliga ur Landsfélkaskranni

— og tad gjerdi p/f Elektron fyri tey. i
braevbjalvanum var spurnablad, sum

i hgvudsheitum spurdi til tey megin-
umradini, sum henda kanning hevdi

fyri eyga, nevniliga motion, alkohol,
roykivanar og kost. Harumframt vard
spurt um sjalvmetta heilsu og um heilsu-
sgguna hja ti einstaka i hgvudsheitum.

Tey, sum fingu braev, vordu eisini
bodin at luttaka i likamskanningini.
Fyri at luttaka skuldu tey ringja og faa
eina tid at mgta. Talid av luttakarum i
likamskanningini varé avmarkad til 2000
folk. Av ti at ov fa vistu kanningini ahuga,
voru onnur i adurnevnda aldursbolki
eisini bodin at melda seg til. Tilsamans
mgttu 1937 til likamskanningina.
Samlada luttgkan var 2128 folk.
Kanningarnar féru fram i tidarskeidnum
januar til oktober 2008, umframt i januar
og februar 2009. Kanningarnar véru
i Havn, Hésvik, Runavik, Sandavagi,
Klaksvik, @ Sandi og a Tvaroyri.

Likamskanningin

Sjalv kanningin ték umleid 1 % tima.
Kanningin vard bytt i fimm kanning-
arpartar. Spurt vard fyrst um heilsu-
stgduna, fyri at tryggja at luttakarin var
fgrur fyri at fara igjggnum allar kanningar-
partarnar uttan ampa. Eitt samtykkis-
skjal skuldi undirskrivast, har luttakarin
skuldi svara, um hann/hon hevdi fingid
munnliga og/ella skrivliga upplysing um
kanningina, og um maguleiki var fyri
sambandi vid luttakaran seinni, um so er,
at kanningin verdur endurtikin.

Nidanfyri er ein utgreinan av, hvussu
kanningin for fram:

* Mating av blodtrysti. Hvilt vard
i 2 minuttir, adrenn blddtrystid
vard matad, sidani vard matingin
endurtikin eftir tveimum minuttum.
Haedd og vekt vordu matad, umframt
midju- og mjadnamat, Body Mass
Index (BMI) og feittprosent.

+ Bl66roynd vard tikin vid einum priki
i oyralippuna. Bl6dsukur, kolesterol,
triglycerid, HDL og LDL vard matad.

+ Mating av lungnafunktionini vid spiro-
metri. Eisini vard vegddastyrkin i hond-
um og grmum matad, umframt ein
samansett beinstyrki- og balansutest.
Hja luttakarum yvir 60 ar vard eisini
standandi balansa og gonguferd
matad.

» Konditiénstest. Eftir eina stutta upp-
hiting a sukkluni vard sukklad vid




stigvist gktari tyngd, inntil luttakarin
ikki orkadi meira. Var luttakarin,
vegna sina heilsust@du, ikki farur
fyri at sukkla, til hann ikki orkadi
meira, so vard bert upphitingin
gjerd. Eisini voru ngkur, sum
vegna heilsustaduna, als ikki toku
konditiénstestina.

» Luttakarin fekk ein faldara vid
urslitunum av kanningini, umframt
eina fragreiding um, hvat hesi
urslit ssgdu um heilsuna. Eisini
fekk luttakarin upplysing um, hvat
mgguliga kundi gerast fyri at bgta um
heilsuna.

Samanumtikid voru
megindarslitini hesi:

Motién
Umleid helvtin hevur ikki verio
regluliga likamsvirkin seinasta ario.

Tey, sum eru likamsvirkin, hava
betri sjalvmetta heilsu enn tey, sum
eru likamsovirkin.

Samanumtikid var konditiénin
vanalig, bert ein tridingur hevai
kondital yvir 30.

Négyv fleiri kvinnur enn menn hgvdu
vanaliga konditién.

Umleid ein fjérdingur hevur ov hogt
bléotryst.

Midaltalio fyri Body Mass Index
(BMI) er ov hagt, serliga hja monnum.

Fimti hver vigar yvir 90 kg.

N6gv flest menn viga yvir 90 kg,
bytid millum kynini er 82,1 % menn
og 17,9 % kvinnur.

Alkohol

21 % hevdu ongantid drukkid
rasdrekka. Fleiri menn enn kvinnur
hevdu drukkido meira enn 5 alkoeindir
vio eitt hovi.

Royking

19,2 % roykja dagliga.
Helvtin av teimum, sum roykja
dagliga, roykja meira enn 15 sigarettir.
Fleiri kvinnur enn menn roykja
dagliga (57 %).

Helvtin av roykjarunum byrjadu at
roykja, ta tey voru millum 16 og 20 ar.
12 % siga seg dagliga vera meiri
enn 4 timar i ramum, har roykt veréur.

Kostur

Knappur tridingur etur grenmeti
hvenn dag ella naestan hvenn dag.

Bert 2 % eta ongantid ella sjaldan
frukt.

11 % eta ongantio ella sera sjaldan
fisk.

Ein tridingur smyr altid smer ella
margarin uppa breyd.

Trivnadur

Familja, vinir og kenningar eru rgsk
at vitja hvenn annan og eisini at hava
fjarsamband.

Kvinnur kendu seg oftari strongdar
enn menn.

Tey vid longst utbugvingarstedi
hovdu bestu sjalvmettu heilsuna.




Bakgrund og endamal

Gransking visir, at livsstilsfaktorar sum
royking, ov litil rarsla, vanaligur kostur
og stor rusdrekkanytsla hava stora
avirkan a, hvert vit gerast alvarsliga sjuk
ella eru i vanda fyri at doyggja ov tidliga.
i okkara grannalondum er gransking
innan hesi gki vanlig, og i Danmark foru
tey i holt vid eina umfatandi kanning
av livinattinum hja dgnum i 2007, sum
endadi sidst i 2008. Hendan kanning
fekk heitid KRAM, sum er ein stytting fyri
tad sama sum i MARK, nevniliga Motion,
Alkohol, Royking og Kostur. Fgroyska
kanningin vard, sum heild, gjard eftir
sama leisti sum KRAM. Hetta merkir,
at vit bruktu somu kanningarhaettir
0g sama spurnablad sum danska
kanningin. T6 so, at i KRAM var eitt
spurnablad afturat, sum bert snudi
seg um kost. Félkaheilsuradié hevur
haft teett samstarv vid starvsfolkini i
KRAM-verkeetlanini i Statens Institut for
Folkesundhed.

Luttakararnir i KRAM voru i aldrinum
18 ar og uppeftir.

Urslitini ar KRAM eru almannakunngjerd
nu, og til ber at meta um urslitini av hesi
kanningini. KRAM urslitini eru at finna a
www.kramundersoegelsen.dk

Endamalid vié kanningini er at savna
tilfar um heilsustgduna hja fgroyingum.
Folkaheilsuradié og Deildin fyri Arbeids-
og Almannaheilsu hava stadid fyri
spurnakanningum um trivnad, heilsu

0g sjuku hja vaksnum i 2006 og 2007.
MARK kanningin er ein vidkad kanning,
ti her hava vit baedi nytt spurnablad og

eisini bodid luttakarunum eina likams-
kanning. Meginendamalid vid hesi
landsfevnandi kanning er t6 ikki tad
visindaliga, men heldur tad beinleidis
fyribyrgjandi. Folk, sum koma til kanning,
faa urslitini fra kanningini beinanvegin.
Tey kunnu so a stadnum siggja, hvussu
tey eru fyri i mun til aldurin — og kunnu
velja at gera okkurt vid tad, um okkurt,
heilsuliga saed, 6heppid fravik er.

Upplysingarnar eru goymdar a teldu a
Deildini fyri Arbeids- og Almannaheilsu.
Atlanin er ikki at forkoma upplysing-
unum, ti at megguliga verdur MARK
kanningin vid tidini eitt permanent tilbod
til borgararnar um kanning av heilsu-
stgduni. Eisini skal tad vera mgguligt
hja granskarum i framtidini at seta seg i
samband vid luttakararnar, til demis fyri
at kanna hvussu heilsustgdan er broytt i
mun til staduna nu.

Hattalag

Henda fragreiding visir tey fyrstu ur-
slitini ar spurnakanningini, umframt
matingar og kanningar fra MARK
félkaheilsukanningini i teimum ymisku
gkjunum i Fgroyum. Til at vidgera hag-
talini fra kanningini er telduforritid SPSS
nytt.

Tol:

Talini, sum nytt vordu til kanningina,

voru tey somu, sum Statens Institut for

Folkesundhed i Danmark nytti til KRAM-

kanningina.

* BI6otrystid vard matad vid
blodtrysttolunum AND A&D Medical
UA 787 ella UA 779 Digital Blood




Pressure Monitor, og manchettir i
trimum stgddum: 18-22 cm, 22-32
cm og 32-45 cm.

+ Konditiénin vard matad a Monark
Ergomedic sukklu, modell 839E, har
Wattmax-testin og Astrand eittpunkt-
testin vordu gjardar.

* Vektin vard matad a Bioimpedance-
matara, modelTanita BC-450-SMA og
Tanita BMI WB-110.

* Midju-mjadnamat WM02 matiband fra
Chasmors Ltd.

* Lungnafunktionin vard kannad vid
lungnafunktionsmataranum Easy One
Diagnostic Spirometer

+ Matinginarnar av vgddastyrki voréu
framdar vid Takei Digital Handgrip
Dynamometer TKK-5401 og TKK-
5402. Hetta seinna vard umbyagt til at
mata armstyrki eftir sama leisti, sum
tey gjardu til KRAM eftir vegleiding
fra Biomedicinsk Institut, DK.

* Haeddarmatarin var Harpenden
Portable Stadiometer.

* Blédroyndirnar voréu kannadar a
télinum Callegari-CR 3000-C.

* Hjartastartari model Zoll AED Plus
var eisini a stadnum. Tibetur var
ongantid bruk fyri honum.

Fragreidingar um kanningarnar eru undir
teimum einstgku kanningunum.

Fyrilit fyri hattalagnum i
kannningini

4000 tilvildarliga vald folk millum 40 og
70 ar voru tikin ur Landsfélkaskranni.
Hesi fingu all braev vid innbjoding til
kanning og vordu bidin um at ringja

og faa tid til kanningina. Heitt vard i

midlunum a folk, sum hgvdu fingid braey,
um at ringja at faa tid. Ta tad sast, at

ov fa teknadu seg, vard sagt, at onnur i
adurnevnda aldursbalki, sum hgvdu hug
at luttaka i kanningini, kundu ringja og
faa tid til kanningar.

Av ti, at ngkur sjalvi meldadu seg til
og sostatt ikki voru tilvildarliga utvald,
eru sannlikindir fyri, at tey helst ikki eru
umbodandi fyri breiddina av félkinum.
Hugsast kann at tey, sum sjalvbodin
komu til kanning, i heila tikid véru betur
fyri likamliga, enn tey sum véru bodin.
Folk hava sum vera man ymiskar orsgkir
til at luttaka i kanningum. Ein orsgk kann
vera at faa stadfest, hvussu veel tey eru
fyri likamliga i t.d. konditionskanningini
0g a tann hatt bruka urslitid maguliga
sum eina kapping, um hvgr er sterkast.
Onnur siggja maguleikan fyri at faa eitt
skump til at betra um heilsustgduna vid
at luttaka. Hinvegin er eisini eydsaed,
at tey, sum viga alt ov nodgv, hava ov
hagt blodtryst, ikki rera seg, roykja og
hava stéra rusdrekkanytslu, i minni
mun ynskja at luttaka i kanningum. Um
til demis fleiri & einum arbeidsplassi
hava fingid innbjéding til kanning, kann
kapping skjott standast av hesum, sum
so ger, at tey, sum eru i adurnevnda
vandabalki, ikki hava hug at luttaka,
millum annad ti at tey ,trekkja nidur® i
arslitunum a arbeidsplassinum.

Av ti at MARK-kanningin vid sinum
navni visir a, at kanningin beinleidis
leggur dent @ motion, alkohol, royking og
kost, so hevur hettar allarhelst avirkad
luttekuna og svarini hja luttakarunum
i MARK. Hugsast kann eitt nu at
roykjarar hava valt ikki at luttaka, ikki at




svara spurningunum um royking, ella
hava sagt seg roykja minni, enn tey i
veruleikanum gera.

Tad er eisini veelkent, at menn tima
ikki lika veel sum kvinnur at luttaka i
kanningum. Soleidis er eisini i MARK:
kynsbytid er 53,5 % kvinnur og 46,5 %
menn. Aldursbytid er soleidis, at tad eru
flest folk i aldursbolkinum 51 — 60 ar, tad
vil siga, at aldursbytid er skeivt, og hetta
kann vera vid til at geva eina skeiva
lysing.

Bert helvtin av luttakarunum svaradu
spurninginum, um hvgrja utbugving tey
hgvdu. Sera fa eru i bolkinum vid styttri
utbugving, tiskil ma fyrivarni takast fyri,
at kanningin ikki umbodar fjgldina av
folkinum.

Landsfolkaskrain:

Tad kom fleiri ferdir fyri, at hjun voru
baedi bodin til kanningar. Spurningurin
er, hvussu tilvildarlig urtgkan ur Lands-
félkayvirlitinum var, ta hetta fyribrigdi
kom fyri fleiri ferdir. Eisini kom fleiri
ferdir fyri, at bytt var um uppa fadidag
og -manada i landsfolkaskranni. Ta

félk komu til sjalvar kanningarnar, véru
tey bidin um at siga okkum fedidato. A
henda hatt varnadust vit, at hja summum
var bytt um uppa fedidag og manada.
T.d kundi standa i Landsfélkaskranni, at
viokomandi var faddur 01.feb.1950, men
reetti dato var 02. jan. 1950.

Sum fyrr er nevnt, véru nakrir av lut-
takarunum ikki tilvildarliga utvaldir, men
teknadu seg sjalvir. Hetta fordi vid seer,
at luttakararnir i kanningini ikki kunnu
roknast fyri at vera ein umbodandi mynd

av félkinum i Fgroyum millum 40 og 70
ar (Magnus og Bakketeig, 2003).

Starvsfolk:

Tey, sum stodu fyri kanningunum, hgvdu
ymiskar farleikar. Tey voru lesandi,
heilsustarvsfolk og itrottafolk. Ngkur fa
arbeiddu vid kanningunum alla tidina,
men oftast kom nytt folk, ta vit fluttu til
eitt nytt stad.

Starvsfolkini fingu upplaering i
kanningarhaettunum. Ta tad hava verid
nogv ymisk folk knytt at kanningini,
slepst ikki undan skeivleikum i kanningar-
hattarlagnum. Hoéast starvsfélkini hava
fingi® somu upplaering, so vil tad altid
vera ymiskt fra persoéni til person, hvussu
tu loysir eina uppgavu. Hetta kann eisini
avirka urslitid.

Blédroyndir:

Gookent analysutdl vard nytt il
blodroyndirnar.Ta fyrstu tidina i
Sudurstreymoy var tad tilvildarligt, hvariji
starvsfolk toku blédroyndirnar, men skjott
visti tad seg, at ov nogvir feilir komu

fyri i mannagongdini. Ti vard avgjert

at halda hendan kanningarpartin a so
faum hondum sum gjegrligt. Samstarv
var vid rannsoknarstovuna a Lands-
sjukrahusinum vidvikjandi eftirliti. i
Norduroyggjum, Suduroy, Vagum

og Eysturoy gjerdu bioanalytikarar
blédroyndirnar. | Nordstreymoy og &
Sandi vordu blodroyndirnar tiknar av
avikavist tveimum og einum starvsfélki.
Um blodroyndirnar vistu virdir uttanfyri
normalvirdir, vard royndin endurtikin.
Visti royndin framvegis virdir uttanfyri
normalvirdid, vérdu foélk bidin um




at fara til kommunuleeknan at taka
blédroyndirnar umaftur.

Spurnablad og
innsavnan av data

Atlanin var at gera eitt teldutgkt spurna-
blad, men leisturin var ikki takur til

tess ta. Tiskil var ein pappirsutgava
gjerd’. Kanningin skuldi lysa nakrar
vadafaktorar, sum kunnu elva til sjuku
og mgguligar fylgir. Adrir spurningar
verda eisini settir, sum kunnu lysa arin
a sjuku og heilsu, sum til dgmis um

félk eru utsett fyri passivari royking.
Spurt verdur eisini um strongd, svavn,
samband vid onnur og um kynsliv. Vit
fingu afturmeldingar um, at ordingin

i spurnabladnum kundi vera torskild

og villleidandi i stedum. Til dgmis i
spurningi 6: Hvussu ofta plagar tu at
eta fisk til natturdéa? Hesin spurningur
grkymladi summi, ti tey hildu, at fiskur
ikki verdur etin til natturda vanliga,

men heldur til dggverda. Hinvegin er
eisini mgguligt at eta til dgmis makrel

i tomatsds uppa breyd, umframt t.d.
sild, laks, flisar av knetti ella frikadellu.
To atti at verid tikin haedd fyri, at mal-
bolkurin fyri kanningini var i einum

aldri, har veentast kundi, at nogv av
teimum vanliga eta degverda a middegi.
Spurningurin er, um nggdin av fiski ella
fiskaurdratti, sum verdur etin til natturda,
ikki er starri enn nggdin av fiski, sum
verdur etin til dggverda.

'Spurnabladid vard gjgrt eftir sama leisti, sum KRAM
spurnabladid. Leisturin til KRAM- spurnabladid

er fyri stéran part gjert eftir SUSY kanningunum
(Statens institut for folkesundhed: ,Sundheds og
sygelighedsundersggelsen 2005 (SUSY 2005)“

Eitt annad dgmi var spurningur 27:
Hvussu nogvar eindir av alkoholi drekkur
tu vanliga hvenn dagin i einari viku?

Svarast skuldi i kassum fyri hvgnn
dagin i vikuni bytt upp i @l, vin, heitvin
0g spiritus.

Her atti at verid sett eitt demi upp,
soleidis at tad vard leettari at fylla ut.
Prikkar eru inni i kassunum, og félk vistu
ikki, um tey skuldu skriva talid adrenn
ella aftana tann fyrsta prikkin.

Sjémenn gjgrdu vart vid, at torfert var
hja teimum at fylla ut spurningarnar,
sum snudu seg um til demis rgrslu og
rusdrekka. Ti at ta teir voru til sjos,
smakkadu teir seer ikki a, medan ta
teir voru heima, hgvdu teir kanska
eina avisa nytslu av rusdrekka. Sama
var galdandi vid rgrslu. Umbord var
avmarkad, hvat ein kundi taka seer til,
hoast ndgv skip baedi hava kondisukklu
og renniband. Annars sggdu teir flestu
seg vera minni likamsvirknar umbord
enn heima.

Ein vidmerking, sum eisini gekk aftur,
var, at ongin spurningur var um nytsluna
av snus ella skra.

Spurningarnir um likamsvirkni, nevni-
liga nr. 38, 39, 40, 41 og 42, véru eisini
hildnir at vera torskildir. Hesir spurn-
ingar eru gjardir eftir einum altjoda
godkendum leisti, sum eitur International
Physical Activity Questionnaire (IPAQ).

Her kundu vit havt eitt demi, t.d. har
tad sast, hvussu ein kom fram til, hvussu
nogvar timar og minuttir likamliga virknid
vardi.




Luttoka

Endaliga luttgkan var 2128, svarandi
til 53,2 % av teimum, sum voru bod-
in vid. Av ti at summi bert luttoku i
spurnabladskanningini ella likams-
kanningini, var bytid soleidis:

Av teim 4000 innbodnu luttéku
1849(46,4 %) i spurnakanningini, 1937
(48,4 %) i likamskanningini og 1658
(41,5 %) luttoku baedi i spurnakanninigini
og likamskanningini.

Her saest hvussu négv félk voru bodin
vid til MARK félkaheilsukanningina,
og hvussu luttgkan var i badum
kanningunum.

Talva 1
Tal av folki, i® voru bodin vid.
N = 4000

Kynsbytid

i yvirlitinum nidanfyri saest kynsbytié &
luttakarunum i kanningini. Her saest, at
luttgkan var starri hja kvinnum enn hja
monnum, avikavist 53,5 % og 46,5 %.

Talva 2
Talva id visir kynsbytid millum allar
luttakararnar i MARK.

Kyn Tal %
Menn 989 46,5
Kvinnur 1139 53,5
Tilsamans 2128 100

Herav luttoku 2128
félk, antin i spurna-
kanningini, likams-
kanningini ella badum

Av hesum luttoku 1849
félk i spurnakanningini

Av hesum luttoku 1937
folk i likams-kanningini

1658 folk hava luttikid i
baedi spurnakanningini
og likamskanningini




Aldursbytid

Talva 3 visir aldursbytid a luttakarunum.
Vit hava valt hesar 4 aldursbélkar: 40-
45 ar, 46-50 ar, 51-60 ar og 60-70 ar,
og hetta aldursbytid gongur aftur i gllum

greiningunum.

Talva 3

Aldur Tal %
40-45 513 241
46 - 50 461 21,7
51-60 726 341
61-70 428 20,1
Tilsamans 2128 100,0

Talva 4
Sysla Luttakarar
Tal %
Sudurstreymoy 1026 48,2
Nordstreymoy 122 5,7
Eysturoy 342 16,1
Suduroy 230 10,8
Norduroyggjar 208 9,8
Sandoy 101 47
Vagar 99 4.7
Tilsamans 2128 100

*Sudurstreymoy og Nordstreymoy eru ein sysla.

Prosentbytio millum
kanningarstedini
A talvu 4 nidanfyri saest, hvussu

nogv folk luttdku a teimum ymisku

kanningarstadunum, og hvussu

hendan luttekan samsvarar vid veruliga

félkabytid i landinum.

Streymoyar sysla umbodar 53,9
luttakarunum i kanningini, i mun

% av

til 46,9
% i veruleikanum og er ti yvirumbodad,

somuleidis eru Norduroyggjar yvirum-
bodadar, t6 i minni mun. Eysturoy er

hinvegin undirumbodad, ti einans 16,1
% av luttakarunum eru ur Eysturoynni,
hdast 21 % av folkinum i Fgroyum i

umbodada aldursbolkinum byr i
oynni.

Tal av ibugvum 40-70 ar
Fyri sysluna

8272

3708

1915

2163

552

1036

17646

Eystur-

%
46,9

21,0
10,8
12,2

3,1

5,8




Talva nr 5 Visir hvussu noégvir luttakarar samanborid vid tgl fra Hagstovuni um

véru ur hvgrjari syslu, bytt i aldursboélkar, félkatalid & hesum stedum pr. 01.01.08
Talva 5
Luttakarar i Foélkatalid i Prosentbytid
Aldurs- aldurs- aldurs- i aldurs-
bolkur bolkinum Prosentbytid bolkinum bolkinum
% - data fra %
Hagstovuni

Streymoy* 40-45 273 24,0 2168 26,2
46-50 255 23,0 1528 18,5
51-60 392 33,8 2708 32,7
61-70 228 19,2 1868 22,5

Tilsamans 1148 8272

Eysturoy 40-45 94 27,5 895 241
46-50 71 20,8 668 18,0
51-60 120 35,1 1234 33,3
61-70 57 16,7 911 24,6

Tilsamans 342 3708

Suduroy 40-45 53 23,0 375 18,7
46-50 43 18,7 338 16,9
51-60 67 29,1 690 34,5
61-70 67 29,1 596 29,8

Tilsamans 230 1999

Norduroyggjar  40-45 54 26,0 497 22,9
46-50 42 20,2 383 17,7
51-60 75 36,1 716 33,1
61-70 37 17,8 567 26,2

Tilsamans 208 2163

Sandoy 40-45 18 17,8 99 17,9
46-50 23 22,8 95 17,2
51-60 37 36,6 200 39,8
61-70 23 22,8 158 28,6

Tilsamans 101 552

Vagar 40-45 21 21,2 231 22,3
46-50 27 27,3 165 15,9
51-60 35 35,4 365 35,2
61-70 16 16,2 275 26,5

Tilsamans 99 1036

1
* Sudurstreymoy og Nordstreymoy




A talvuni omanfyri ber til at siggja &
hvegnn hatt folkini, sum hava verid til
kanningar og hava svarad spurnabladid,
samsvara vid veruliga félkatalid i Far-
oyum bytt Ut & syslur og aldursbolkar.
Vit siggja til demis, at einans 16,2
% av luttakarunum i Vagum voru i
aldursbolkinum 61-70, hoast hesin
aldursbolkurin veruliga fevnir um 26,5
% av folkunum i Vaga syslu. Sama
rak siggja vit i Norduroyggjum og
adrastadni, t6 i minni mun. Folkini i
yngsta aldursbélkinum, 40-45 ar, um-
boda sin aldursbdlk reettiliga veel, ta
vit samanbera vid prosentbytid uttast
til hagru (telini fr& Hagstovuni). Men
i Suduroynni er hesin bolkurin yvirum-
bodadur.

Utbugvingarstedid
hja luttakarunum

i spurnabladnum vard spurt um, hvgrja
skulautbugving og framhaldsutbugving
luttakararnir hgvdu.

Skulautbugvingin vard bytt upp soleidis:
« 7 ara skulagongd
+ 8-9 ara skulagongd
* 10-11 ara skulagongd
+ Student, HF-proégv
(HHX og HTX roknad uppi)

Framhaldsutbugving vard bytt upp

soleidis:

» Faklaerdur arbeidari

+ Stedisutbugving handilsskulans (HS)
ella stgdisar i FHS-utbugving

* Leerlinga-/FHS/HS ella
naeminga-utbugving

+ Adra fakliga utbugving
» Stutt framhaldsutbugving,
minni enn 3 ar
» Midallong framhaldsutbugving, 3-4 ar
* Long framhaldsutbugving,
longri enn 4 ar.

Hesir utbugvingarbadlkar blivu sidani
samladir i 4 bélkar, sum verda greinadir
nidanfyri:

Ofakleerd: Eru tey, i0 ikki hava lokid
vinnu- ella framhaldsutbugving

Stutt utbugving: Fakleerdir arbeidarar
ella lokin stgdisutbugving a handils-
skulanum (HS) ella stgdisar i FHS-
utbugving

Midallong utbugving: Leerlinga-/FHS/
HS utbugving, onnur faklig utbugving
ella stutt framhaldsutbugving, styttri enn
3ar

Long utbugving: Midallong fram-
haldsutbugving, 3 - 4 ar ella long fram-
haldsutbugving, longri enn 4 ar.

Umleid helvtin (54,6 %) hava svarad
spurninginum, um hvegrja utbugving

tey hava. Sera fa voru i bélkinum stutt
utbugving. Vit hava ti valt at leggja hesar
bolkarnar, 6fakleerd og stutt utbugving,
saman, soleidis at vit hava triggjar
bolkar.

Talva, 6 visir utbugvingarst@did hja
luttakarum, sum hava svarad spurningin
um hvegrja utbugving tey hava, flokkad i
triggjar bélkar.




Talva 6

T Tal av Prosentbyti
Utbugving luttakarum %
(’)fa’klaatrd/Stutt 401 34.5
utbugving

Midallong 413 35,5
utbugving

Long utbugving 348 29,9

i alt 1162 100

Utbugvingarstadid er flokkad eftir
altjodéa utbugvingarskranni, International
Standard Classification of Education
(ISCED), i6 tekur haedd fyri baedi
leerlinga- og skula utbugving.










Motion

Folk, id eru kropsliga virkin, eru betur fyri
baedi salarliga og likamliga og liva longur
enn tey, id ikki eru virkin. Tey, id ikki eru
kropsliga virkin, doyggja i midal 5-6 ar
fyrr enn tey, id eru kropsliga virkin, og
mugu harafturat rokna vid fleiri liviarum
vid drugvari, darvandi sjuku. Harafturat
gkir kropsligt évirkni um vandan fyri at
faa ov hagt blodtryst, hjartasjukur, typu

2 diabetes, bréstkrabba, beinbroyskni,
og um vandan fyri, at eldri folk eru fyri
beinbroti, ta tey detta.

Heilsumyndugleikarnir rada til, at vaksin
félk eru hovliga kropsliga virkin i minsta
lagi 30 minuttir dagliga, og gera meira
av einar 20-30 minuttir tveer ferdir um
vikuna. Hovlig rersla er i hesum fgri gll
slgg av rarslu, id gkja um orkunytsluna
og kann vera eitt nu at sukkla til arbeidis,
urtagardsarbeidi og at ganga i trappum.
Tydningarmikid er, at folk rgra seg alt
livid. Tess meira og tess longri tu rarir
teg, tess betri fyribyrgjandi urslit, og
midvis venjing tryggjar tiskil tey bestu
heilsuligu urslitini.

Vit spurdu folk um tveer teer tydningar-
mestu grundirnar til, at tey idkadu itrott.
Leggja vit svarini saman og gera eina
radfesting, seer hon soleidis ut:

* Veelvera (785 svaradu)
« Kobla ur (295)
* Fyri at laetna (274)

« Stuttleiki (256)

* Fyri utsjondina (155)

+ Kapping (108)

* Fyri at gerast dugnalig
til mina itrott (95)

~

Ta vit spurdu: ,Hevur tu hetta
seinasta arid regluliga idkad nakad
slag av itrotti, motion ella annad
slag av likamligum virksemi?*
svaradu 53 % av 1737 jattandi,
harav flest kvinnur. Kynsbytid fyri
Jattandi svar er 51,6 % menn og
53,7 % kvinnur.

J




Talvan nidanfyri visir, hvussu folk meta um sina heilsustedu i mun til, um tey hava verio
likamsvirkin regluliga seinasta arid ella ikki. Tey, sum hava verid likamsvirkin regluliga
seinasta arid, hava eitt sindur betri sjalvmetta heilsu.

Talva 7

Verid likamsvirkin

Hvat heldur tu um tina seinasta arid
heilsustadu yvirhgvur regluliga
Nei ja Tilsamans
Reettiliga god  Tal 137 263 400

% verid likamsvirkin

. . . 17.0% 28.9% 23.3%
seinasta ariod regluliga

Go6o Tal 466 512 978

% verid likamsvirkin

. . . 58.0% 56.2% 57.0%
seinasta arid regluliga

Tolulig Tal 184 132 316

% verid likamsvirkin

. . . 22.9% 14.5% 18.4%
seinasta arid regluliga

Vanalig Tal 16 3 19
o s I
7o verid likamsvirkin 20%  0.3% 1.1%
seinasta arid regluliga

Utav lagi Tal 1 1 2

vanalig
o - o
7o verid likamsvirkin 01%  0.1% 0.1%
seinasta arid regluliga

Tilsamans Tal 804 911 1715

o - L
7o verid likamsvirkin 100.0% 100.0%  100.0%
seinasta arid regluliga




A hesari talvuni saest, hvussu likamsvirknir teir ymsu aldursbélkarnir hava verio:

Talva 8:

Likamsvirknisstig

Aldursboélkar

MEEINERS

Venur hart Tal

% av
aldursbolki

Mationsitrétt  Tal

e.l. 4 timar um

vikuna % av
aldursbolki

Laettari motion Tal
4 timar um

(o)
vikuna %o av

aldursbolki

Likamsovirkin  Tal
% av
aldursbolki
Tilsamans Tal

% av
aldursbolki

40-45 ar 46-50 ar 51-60 ar 61-70 ar

11

2.6%

84

20.0%

231

55.1%

93

22.2%

419

100.0%

5

1.3%

55

14.6%

233

61.8%

84

22.3%

377

100.0%

6

1.1%

70

12.4%

376

66.4%

114

20.1%

566

100.0%

1

0.3%

32

9.6%

229

68.4%

73

21.8%

335

100.0%

23

1.4%

241

14.2%

1069

63.0%

364

21.4%

1697

100.0%




Talvurnar nidanfyri lysa i % likamliga virksemid hja kvinnum og monnum i fritidini,
aldurs-og kynsbytt. Vael fleiri menn enn kvinnur venja hart. Hja badum kynum eru
tad nogv flest, sum venja laettari motion, og av hesum eru flest millum 50 og 70 ar.
Munandi fleiri menn enn kvinnur eru ovirknir.

Talva nr 9
46-50 61-70 % i midal

Venur hart 4.3 1,9 1,8 0,6 2,2
Motidnsitrott e.l.

minst 4 t. um 24,2 19,4 16,4 12,2 18,2
vikuna

Leettari motion 445 50,3 61,6 62,2 55,0

4 t.um vikuna

Likamsovirkin 27,0 28,4 20,3 25,0 24,5
Svarad hava 211 155 281 156 803
|
Talva nr 10

Kvinnur 46-50 % i midal
Venur hart 1,0 0,9 0,4 0 0,6
Motionsitroétt e.l.

minst 4 t. um 14,9 1,3 8,4 7,3 10,6
vikuna

Leettari motion 65,9 69, 8 71,2 73,7 70,1

4 t.um vikuna

Likamsovirkin 17,3 18,0 20,0 19,0 18,7
Svarad hava 208 222 285 179 894




Um hugt verdur at BMI hja teimum, sum
eru likamsavirkin, so er bytid soleidis, at
30 % hava midal BMI, medan 70 % eru
i tyngra lagi. Harav eru 43 % ov tung og
27 % alt ov tung.

Vilt tu vera meira likamliga virkin,
enn tu ert?

Bert 11 % svara, at tey ikki ynskja at
vera meira likamliga virkin.

Vilt tu vera meira

likamliga virkin Tal %

Ja 1017 47,8
Ja, kanska 525 24,7
Nei 231 10,9
Ikki svarad 355 16,7

Hvat kann kommunan gera fyri at hjalpa
teer at gerast meira likamliga virkin?
Talvan nidanfyri visir, hvat félk hava
svarad uppa spurningin, um hvat tey
halda, at kommunan kann gera, fyri at
tey kunnu gerast meira likamliga virkin.
Listin er settur upp eftir, hvat tey halda
vera tydningarmest. Mgguleiki var fyri at
seta fleiri krossar. Heili 92 % svaradu, at
tey ikki mettu, at kommunan fekk gjart
nakad, fyri at gera tey meira likamliga
virkin

Her tykist sum, at félk leggja dent &, at
tad skal vera mgguligt hja gllum at rgra
seg, nevniliga betra um mgguleikarnar
hja teimum vid heilsutrupulleikum og
vanaligari kondition, og gera rarslutilbod
i natturuni. Eisini lggdu fleiri dent &, at
barn og vaksin kunnu vera felags um

rarsluhentleikarnar. Heili 93 % svara 6,
at kommunan ikki kann hjalpa teimum
at gerast meiri likamsvirkin. Helst kann
hetta skiljast soleidis, at tad fullkomiliga
er upp til hvgnn einstakan, hvert tey
hava viljan til at vera likamsvirkin.

Hvat kann kommunan gera Tal %

Skapa fleiri tilbod um rarslu,
id hava fyrilit vid vanaligari 342 70,8
konditién og heilsutrupulleikum

Gera fleiri motidnsvinarlig

nattarutilbod, t.d. motionsbreyt o 0 962
Gera fleiri sukklubreytir 304 644
Syrgja fyri aktiviteti baedi fyri 250 643

ung og vaksin a sama stad

Skipa fyri fleiri
motidnstilbodum, t.d. 172 53,1
rulluskoytukoyring etc.

Vaksa talid av itréttarhglum,

hallum ella motiénshglum 183 50,8
Upplysa betur um

mgguleikarnar, id eru til 155 47,4
borgararnar

Betra verandi motions- og

itrottarfasilitetir 134 438
Jkja figgjarliga studulin til 100 36,1

felggini i kommununi

Betra tann almenna flutningin
til itréttarfasilitetir og 78 31,8
natturugkir

Kommunan fzer ikki hjalpt 852 92.6
maer







Alkohol

Heilsumyndugleikarnir rada til, at menn
drekka i mesta lagi 21 alkoeindir um
vikuna og kvinnur i mesta lagi 14 alko-
eindir um vikuna. Harafturat verdur
vidmeelt, at ikki verdur drukkid meira enn
fimm alkoeindir i senn — til dgmis eitt
kvgld. Hetta kemst av, at folk, sum av og
a hava stora alkoholnytslu, eru i stgrri
vanda fyri at gerast sjuk og doyggja enn
tey, sum javna nytsluna ut a vikuna. At
drekka fleiri enn 5 alkoeindir vid eitt hgvi
kallast ,binge-drinking*“.

Heilsumyndugleikarnir leggja dent a, at
hetta markid fyri hvussu nogy, tu kanst
drekka, er avgjert tad mesta, tu kanst
drekka. Tad er ongantid betur, um tu
drekkur minni enn tad.

Ein alkoeind er tad sama sum til dgmis
eitt glas av vini, ein flaska av pilsnargli
ella ein snapsur.

Sambeert talvuni nidanfyri, hava 21 %
av teimum, sum hava svarad, ongantid
drukkid alkohol.

Sambeert kanning, sum Fyribyrgingar-
radio gjerdi saman vid Deildini fyri
Arbeids- og Almannaheilsu i 2006,
svaradu 24 %, at tey ongantid hgvdu
drukkid alkohol. Hetta kundi bent a, at
talid a4 teimum, sum siga seg drekka
alkohol, er vaksandi.

Talva nr 13

Hevur tu nakranti®

drukkid alkohol? Tal %
Ja 1413 79
Nei 381 21
Tilsamans 1794 100

Talvan nidanfyri synir hjunarstgduna hja
teimum, sum drekka alkohol, eftir kyni.

Nogv tey flestu eru sum veaentad
gift, ti her hava vit 79 % av teimum i
aldursbolkinum 40 til 70 ar, sum drekka
alkohol. Av teimum giftu svara fleiri
menn enn kvinnur, at tey hava drukkid
alkohol, nevniliga avikavist 54 % og 46
%. Av teimum, sum eru separerad, svara
fleiri kvinnur enn menn, at tey hava
drukkid alkohol, avikavist 61 % og 39
%. Triggjar ferdir so négvar einkjur sum
einkjumenn svara, at tey hava drukkid
alkohol, avikavist 74 % og 26 %, men
tad er orsakad av, at vid aldrinum gerast
fleiri einkir enn einkjumenn.

i bélkinum 6gift eru fleiri menn enn
kvinnur, sum hava drukkid alkohol,
avikavist 57 % og 43 %.




Talva nr 14 i talvuni nidanfyri saest bytié millum

Hjunar- kynini og kanningarstadini hja teimum,

stgda Menn Kvinnur Tilsamans sum svara, at tey hava drukkid alkohol.

Gift 612 486 1098 Tal 15

% 557 44,3 avar’ _

Kanningarstadur Menn Kvinnur

Sundurlisin/ 54 47 77 Sudurstreymoy 927% 824 %

skild

% 39,0 61.0 Norduroyggjar 88 % 44,8 %
o Suduroy 90,2% 63,5%

Einkja/ 11 31 42

einkjumaéur Eysturoy 84,2 % 46,0 %

% 26,2 73,8 Nordstreymoy 100 % 74,5 %

Ogift/ur 99 74 173 Sandoy 86,5% 66,7 %

% 572 428 Vagar 848% 615%

. , 1

| skrasettum 1 4 5

parlag

% 20,0 80,0

Tilsamans 753 642 1395

% 54,0 46,0




Tey flestu svara, at tad var i tannarunum, hava drukkid so mikid, at tey voru full.

at tey fyrstu ferd hevdu drukkid so- 1009 hava svarad hesum spurningi.
mikid, at tey voru full. Meiri nagreiniliga Myndin nidanfyri visir aldurbyti
hava tey flestu svarad 16 og 17 ar. (spjading) hja teimum.

Midalaldurin er 17,7, ta tey fyrstu ferd

Stabbamynd nr 16

250

200

150

Tal

100

50

Hvussu gomul/gamal vart tu, ta ta hevéi drukkid somikid, at tu vart full/fullur?
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Talvan nidanfyri visir bytid millum gl,vin,

spiritus og heitvin yvir vikudagarnar.
Sum veentad, vard mest drukkid av

hesum 4 rusandi legum i vikuskiftinum.

Talva nr 17

Vikudagar @I Vin  Spiritus Heitvin
manadag 13% 5% 5% 0,7 %
tysdag 12% 7% 7% 0,4 %

mikudag 15% 9% 8 % 1%
hésdag 16 % 10 % 8% 0,7%
friggjadag 60 % 63 % 42 % 7%
leygardag 70 % 70% 62 % 9,5 %
sunnudag 28 % 49% 15 % 23 %

Heilsumynduleikarnir meela fra at drekka
fleiri enn 5 alkoeindir vid eitt hgvi. 798
folk hava svarad, at tey vid eitt hgvi hava
drukkid meira enn 5 alkoeindir. Hetta

er knapt helvtin av teimum, sum hava
svarad jattandi uppa spurningin, um tey
nakrantid hava drukkid alkohol.

Talva nr 18
Hevur tu drukkid® meira enn 5

alkoeindir vid eitt havi?

Ongantid 486 37,9
MI’nnI gnn einaferd® um 551 42.9
manadin

1-3 ferdir manadarliga 178 13,9
1 ferd um vikuna 52 40
Melra enn eina ferd um 17 13
vikuna

Tilsamans 1284 100,0

Nogv fleiri menn enn kvinnur svara, at
teir ofta hava drukkid fleiri enn 5 alko-
eindir.




Undirrapportering

Eins og vid royking, so eru alkoholvanar
eisini nakad, i folk ikki altid ynskja

at upplysa onnur um, serliga um tey
drekka ov nogy, ella meira enn tey sjalvi
halda vera radiligt. Alkoholtrupulleikar
verda ikki godtiknir millum folk, og ti
verda upplysingar um alkoholvanar

ofta undirrapporteradar, ta folk sjalvi
skulu upplysa, hvussu nogv tey drekka
(Sundhedsstyrelsen, 2003). Orsakad

av undirrapporteringini kunnu vit veenta,
at félk i veruleikanum baedi drekka og
roykja meira enn kanningin visur, men
av ti at hettar altid er ein trupulleiki i
slikum kanningum, so ber hoast alt til

at bruka hesi urslit og samanbera tey
vid liknandi kanningar av alkohol og
roykivanum.

Upplivadar vanaligar
avleidingar av alkoholi

Hevur tu tad seinasta arid upplivad, at tu
minnist ikki, hvat hendi kvaldid fyri, ti tu
hevai drukkid?

Sambeert talvuni omanfyri hava 23 %

i avisan mun upplivad ikki at minnast,
hvat hendi um kvgldid, ta tey hgvdu
drukkid.

Talva nr 19

Black out? Tal %
Nei, ongantid 917 76,6
Sjaldan 247 20,6
Hvgnn manada 17 1,4
Hvarja viku 4 0,3

Dagliga ella naestan

dagliga 12 10

Tilsamans 1197 100,0




Talva nr 20

Y/ [Talall Meira
Hevur ta drukkid meiri Onganti® enneina 1-3 1 ferd um enn eina
enn 5 alkoeindir vid eitt ferd um ferdir um vikuna ferd um
havi? manadin manadin vikuna
Suour- o 39 318 109 32 12 710
streymoy
% 33.7% 44 8% 15.4% 4.5% 1.7% 100.0%
Norour- ., 42 31 10 4 1 88
oyggjar
% 47. 7% 35.2% 11.4% 4.5% 1.1% 100.0%
Suduroy Tal 43 51 14 6 2 116
% 37.1% 44.0% 12.1% 5.2% 1.7% 100.0%
Eysturoy Tal 82 67 19 7 2 177
% 46.3% 37.9% 10.7% 4.0% 1.1% 100.0%
Nor- ) 32 38 9 2 0 81
streymoy
% 39.5% 46.9% 11.1% 2.5% .0% 100.0%
Sandoy Tal 26 29 6 0 0 61
% 42.6% 47 .5% 9.8% .0% 0% 100.0%
Vagar Tal 22 17 11 1 0 51
% 43.1% 33.3% 21.6% 2.0% .0% 100.0%
Tilsamans Tal 486 551 178 52 17 1284
% 37.9% 42.9% 13.9% 4.0% 1.3% 100.0%

Talvan omanfyri visir, hvussu ,stordrekkan” ella ,,binge drinking“, sum er tad at drekka
meira enn 5 alkoeindir vid eitt og sama hgvi, bytir seg um landid. Sum tad seest, er
bytid reettiliga javnt og likt.










Royking

R@din av sjukum, sum kunnu standast
av royking, er long. Eitt nu kunnu
nevnast ov hggt blodtryst, krabbamein

i lungunum, hjartasjukur og sjukur i
andaleidini. Hagtgl visa, at royking elvir
til umleid 24 % av gllum deydsfgllum

i Danmark, og at annar hver roykjari
doyr av roykingini. Roykjarar doyggja i
midal 7-10 ar fyrr enn tey, id ongantid
hava roykt. Hoast roykjarar liva styttri,
so kunnu teir rokna vid fleiri arum vid
drugvari, darvandi sjuku enn tey, id
ongantid hava roykt (Juel et al, 2006).
Ta talan er um upplysingar um royking i
einum spurnablad, har folk sjalvi svara,
so kunnu vit ikki rokna vid, at hesi tgl
eru heilt sonn, ti at royking er minni og
minni gooétikid millum folk. Vit kunnu
rokna vid, at félk upplysa, at tey roykja
feerri sigarettir, enn tey i veruleikanum
gera, og at fleiri ikki hava hug at svara
spurningum um royking, ti teimum damar
ikki at siga, at tey roykja, ella hvussu
nogvar sigarettir talan er um.

Talvan nidanfyri visir, hvat luttakararnir
i spurnakanningini svaradu, ta spurt
vard, um tey royktu. Vinstrumegin
saest, hvussu nogv folk svaradu, og
hagrumegin saest, hvussu nogv hettar
prosentvis er av gllum, id svaradu.
1570 folk svaradu hesum spurningi,
svarandi til 84 % av teimum, id luttoku i
spurnakanningini.

Hendan talvan visir okkum, at 19,2 %
av teimum, id svaradu hesum spurningi,
eru dagligir roykjarar, og tad er nakad
minni enn tad, sum adur er funnid, m.a. i
arligu Gallup kanningunum.

Talva nr 21

Roykir tu? IEL %
Ja, dagliga 351 19,2
Vidhvert 98 53
Lagt av 649 35,5
Ongantid 731 40
Tilsamans 1570 100




Roykivanar og kynsbytid:

A hesi talvu szest, at tad eru fleiri kvinnur
enn menn, id roykja dagliga. Hinvegin
eru tad fleiri menn enn kvinnur, i® hava
lagt av at roykja.

Talva nr 22
Roykir ta?
Ja, dagliga

Kvinnur Tilsamans

20,4 % 351

Menn
17,8%
Ja, minst

eina ferd um
vikuna

21% 16% 34

Ja, minst
eina ferd um
manadin

1.5% 1,7% 30

Ja, minni
enn eina
ferd um

manadin

20% 17% 34

Nei, eg havi

36,6 %
lagt av

34,5 % 649

Nei, eg havi
ongantid
roykt

40,0 % 39,9 % 731

Tilsamans 855 974 1829

Sum vit séu omanfyri, so véru 19,2 % av
luttakarunum dagligir roykjarar. A talvuni
omanfyri hyggja vit bert at dagligum royk-
jarum, bytt sundur i kyn og aldursbdélkar.
Tad seer eftir hesum at dgma ikki ut

sum um, at talid a dagligum roykjarum
er tengt at aldri. T kann sigast, at av
teimum, id roykja dagliga, so eru flest
kvinnur i aldrinum 46-50 ar, og minst i
aldursbdélkinum 61-70 ar hja kvinnum.
Men her skal aftur havast i huga, at tad
eru fa folk i hvgrjum aldursbélki.
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Talva nr 23

Dagligir roykjarar bytt & aldur og kyn
Aldursbolkur

Kyn 40-45 46 - 50 51 -60 61-70 Tilsamans
Menn Tal 34 27 33 30 124

% 27,4% 21,8% 26,6% 24,2% 100,0%
Kvinnur Tal 46 60 53 27 186

% 24.7% 32,3% 28,5% 14,5% 100,0%
Tilsamans  Tal 80 87 86 57 310

% 25,8% 28,1% 27,7% 18,4% 100,0%

Talvan nidanfyri visir samanhangin
millum utbugvingarstadi og royking.

Talva nr 24

Stutt Midallong Long

(itbugving Gtbugving Gtbugving UIEENTEE

Roykir tu?

%

Ja, dagliga 87 21,8 79 19,3 51 14,8 217 18,8
Ja, m_lnst eina ferd 4 10 5 12 13 3.8 5 19
um vikuna

Ja, minni enn eina 3 08 8 2.0 5 1,4 16 14
ferd um manadin

Nei, eg havi lagt av 158 39,5 149 36, 98 28,4 405 35,1

Nei, eg havi 143 358 159 389 169 490 471 408
ongantid roykt

Tilsamans 400 100 409 100 345 100 1154 100
.|
Hendan myndin visir, at tad er munur a minst, og saest hesin samanhangur aftur
roykivanum i mun til utbugvingarlongd. i fleiri atlendskum kanningum (Giske et

Tey, sum hava longst utbugving, roykja al., 2005; Huisman et al., 2005).




Stérroykjarar

i kanningini s@gdu 351 persénar seg
vera dagligir roykjarar, svarandi til 19,2
% av luttakarunum i kanningini. Hesi
vordu spurd um, hvussu nogvar sigarettir
tey roykja um dagin. 48,4 % av hesum
sggdu seg roykja 15 sigarettir dagliga
ella fleiri. Hesi ropa vit storroykjarar.

Av storroykjarunum voéru nakad fleiri
menn enn kvinnur, nevniliga 54,5 % moti

45,5 %.
Talva nr 25
Roykja meira enn 15 Sjalvmett heilsa Sjalvmett heilsa .
. . : . . Tilsamans
sigarettir um dagin Go6o Vanalig
Menn 101 40 141
| % hja monnum 71,6 28,4 100
Kvinnur 142 49 191
| % hja kvinnum 74,3 25,7 100

A talvuni omanfyri saest, at eitt sindur fleiri menn enn kvinnur, sum roykja dagliga,
hava svarad, at tey hava vanaliga sjalvmetta heilsu, avikavist 28 % og 26 %. Tey, sum
ongantid hava roykt, hava eina betri sjalvmetta heilsu enn dagligir roykjarar, 83,6 %
imoti 73,2.
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Samanhangur millum dagliga Hinvegin hava 163 av 678 félkum, sum

royking og drugva sjuku siga seg onganti® hava roykt, svarad,
Av teimum 351, sum siga seg roykja at tey hava drugva sjuku. Hetta er sama
dagliga, hava 85 (ella 24 %) svarad, lutfall sum hja roykjarunum.

at tey hava drugva sjuku ella fylgir eftir

skada. Kynsbytid er 31 menn og 54 Samanhangur millum dagliga royking og
kvinnur. BMI

Talva nr 26

Body mass index
Ov Ov Altov

Roykir ta? lott/  Midal tung/ tung/ Tilsamans
leettur tungur tungur

Ja, dagliga Tal 3 125 120 40 288
% roykirtd  1.0% 43.4% 41.7% 13.9% 100.0%

Ja, minst eina ferd um vikuna Tal 0 12 16 4 32
% roykirtu  .0% 37.5% 50.0% 12.5% 100.0%

Ja, minst eina ferd um manadin Tal 1 9 14 3 27
% roykirtu  3.7% 33.3% 51.9% 11.1% 100.0%

Ja, minni enn eina ferd um manadin Tal 0 11 9 7 27
% roykirtt  .0% 40.7% 33.3% 25.9% 100.0%

Nei, eg havi lagt av Tal 1 174 252 123 550
% roykirtdt  .2% 31.6% 45.8% 224% 100.0%

Nei, eg havi ongantid roykt Tal 207 313 116 641
% roykirta  .8% 32.3% 48.8% 18.1% 100.0%

Tilsamans Tal 10 538 724 293 1565
% roykirt  .6% 34.4% 46.3% 18.7% 100.0%




Aldur vid roykibyrjan

Tad er veelkent fra gdrum kanningum, at
flest folk byrja at roykja sum tannaringar.
i byrjanini er tad sum oftast bert av og 4,
at tey roykja, men vanin bitur, og skjott
roykja tey dagliga. | fyrstuni er orsgkin,
til at tey ungu fara at roykja, ofta ein
trongd at kenna seg vaksnan og bunan,
ella at vera eins og hini. Roykingin

kann i tannarunum upplivast sum ein
partur av ti at gerast vaksin og skapa
sin egna samleika (Statens Institut for
Folkesundhed, 2005; Holstein et al,
1990)

Talvan nidanfyri visir, hvgrjum
aldursbalki félkini voru i, ta tey byrjadu at
roykja.

Hyggja vit at myndini og talvuni nidan-
fyri, siggja vit, hvussu gamlir luttakararnir
voru, ta tey byrjadu at roykja. Neerum
helvtin byrjadi at roykja, ta tey voru
millum 16 og 20 ar, og midalaldurin, fyri
naer folk byrjadu at roykja, er 16,9 ar.
Einans 9,7 % byrjadu, ta tey voru eldri
enn 20 ar.

Talva nr 28
Aldur
15 ar ella yngri 40,9
16-20 ar 494
21 ar ella eldri 9,7
Tilsamans 100




Stabbamynd nr 29

Hvussu gomul/gamal vart tu, ta tu byrjaodi at roykja

400+

300

E 200

100

Aldur

Passiv royking

Vid passivari royking verdur tu utsettur
fyri teimum skadiligu arinunum, i royk-
urin hevur vid saer, men i minni mun
enn um tu sjalvur roykir. Royking hevur
eisini umfatandi avleidingar fyri um-
hvarvid. Passiv royking er til ampa fyri
eygu og slimhinnur og elvir til hosta og
hgvudpinu. Passiv royking gkir eisini
um vandan fyri sjukum so sum lungna-
krabba, hjarta-aedrasjukum og sjukum

Mean = 16,91
Std. Dev. = 4,254
N = 822

40 50 60

i andaleidini. Roykir tu, medan tu ert
vid barn, avirkar tad menningina hja
barninum, og vandin fyri sjukum veksur
(Brink og Clemmensen, 2005).

jalt 1481 svaradu spurninginum um
passiva royking i barnaheiminum,
og helvtin teirra sggdu seg ikki hava
verid fyri royki har. | midal hava hini
verid utsett fyri passivum royki i
barnaheiminum i 16 ar.

Av 1721 hava 928 (53,9 %) svarad, at
tey ongantid eru i ramum vid royki. Fleiri




menn enn kvinnur svarad, at teir eru i Nogv tann stgrsti parturin (73,5 %) legdi

ramum vid royki. Samanlagt siga 11,6 %, bara av, sggdu tey. Her skulu vit to
at tey eru meiri enn fyra timar i rimum hugsa um, at samfelagié seinastu arini
vid royki. hevur avarad dugliga moti royking.

Matar at leggja av

Talva, id visir hvgrja hjalp luttakararnir
nyttu fyri at leggja av at roykja

Talva nr 30

Hvat gjerdi tu fyri at leggja av at roykja?

Eg legdi bara av 522 73,5
Nicotintyggigummi ella annad evni 74 10,4
Vid barn 23 3,2
Vilji/hugbursbroyting/vedding/nidurtrapping 18 2,5
Vegna sjuku/madi 14 1,9
Drakk/at i stadin fyri at roykja 12 1,6
Roykistedgskeid 11 1,5
Foru yvir til snus, skra, seruttir 8 1.1
Studul fra familju og vinum 7 0,9
Las bék um roykistedg 7 0,9
Hjalp fra lsekna ella @drum heilsustarvsfolki 5 0,7
Motioneradi i stadin 4 0,5
Hjalp fra alternativum vidgera 3 0,4
Vegna bgrnini/makan 2 0,4
Tilsamans 710 100







Kostur

Ein heilsugédur kostur kann fyribyrgja
eina rgd av sjukum, id kunnu setast

i samband vid livsstilin hja félki, eitt

nu diabetes typa 2, hjarta-aedrasjukur,
fleiri ymisk slag av krabbameini og
sjukur tengdar at beinagrind og vgdd-
um. Kosturin, id vit eta, kann hava eina
negativa avirkan a heilsuna, um hann
inniheldur meira orku enn nytt verdur.
Hinvegin, um kosturin inniheldur négva
frukt og grenmeti, so minkar vandin fyri
eitt nu hjarta-sedrasjukum og avisum
krabbameinssjukum (Ovesen et al). At
eta fisk einar tveer ferdir um vikuna hevur
eisini eina gagnliga avirkan, soleidis at
vandin fyri eitt nu hjarta-aedrasjukum
minkar (Andersen et al).

8 % av gllum deydsfallum i Danmark
hava antin samband vid, at etid verdur
ov nogv mettad feitt ella ov litid av frukt
og grgnmeti. Danskir menn, id antin
doyggja av ov nogvum mettadum feitti
ella ov litid av frukt og grenmeti, missa i
midal 11 ar av sinum livi, medan kvinnur
i midal missa 9 ar av sinum livi.

i 2005 almannakunngjgrdi ,Ernaerings-
radet” i Danmark ngkur nyggj kostrad,
i0 taka haedd fyri, at kostur og rgrsla eru
fyritreytin fyri einari goédari heilsu.

Kostradini eru hesi:

. Et frukt og grent — 6 um dagin

. Et fisk og fiskavidskera

— fleiri ferdir um vikuna

. Et eplir, ris ella pasta og

trevjumikid breyd — hvenn dag

. Spara uppa sukrid — serliga ar

sodavatni, gédgaeti og kekum

. Et minni feitt — serliga

ur mjélkaurdratti og kjoti

. Et varierad — halt teg til

normalvektina

. Slokk tostan vid vatni

. Rer teg — minst 30 min. dagliga




A talvuni nidanfyri saest at 70 % av
teimum, sum hava svarad spurninginum
um, hvussu ofta tey eta frukt, hava
svarad, at tey eta frukt naestan hvenn
dag ella hvgnn dag/fleiri ferdir um dagin.
Hinvegin saest at 6,7 % eta ongantid
frukt ella minni enn eina ferd um vikuna.

Talva nr 31

Ongantid/sera sjaldan 33 1,8
Minni enn eina ferd um vikuna 89 49
Eina ferd um vikuna 106 5,8
Einar tveer ferdir um vikuna 322 17,6
Neestan hvenn dag 660 36,1

Hvenn dag/fleiri ferdir um dagin 620 33,9

Tilsamans

Tad seest, at ein litil tridingur etur gren-
meti og at 15 % eta salat ella rakost
naestan hvgnn dag ella hvenn dag.
Nakad fleiri eta frukt naestan hvgnn
dag ella hvgnn dag. Hetta bendir &, at
vit liggja reettiliga langt fra teimum 600
grammunum av frukt og grenmeti, sum
ratt verdur folki til at eta um dagin.

1830 100,0

Talva nr 32

Ongantid/sera sjaldan 84 47

Minni enn eina ferd um vikuna 221 12,3

Eina ferd um vikuna 238 13,2
Einar tveer ferdir um vikuna 709 394
Naestan hvgnn dag 470 26,1

Hvgnn dag/fleiri ferir um dagin 79 4,4

Tilsamans 1801 100
Talva nr 33
Ongantid/sera sjaldan 244 13,6

Minni enn eina ferd um vikuna 502 28,0

Eina ferd um vikuna 285 15,9
Einar tveer ferdir um vikuna 498 27,8
Naestan hvgnn dag 224 12,5
Hvgnn dag 41 23
Tilsamans 1794 100

Tad er ein sannroynd, at feroyingum
damar veel at eta eplir. Hetta saest
eisini aftur i MARK kanningini,

har bert 8 félk hava svarad, at tey
ongantid ella sjaldan eta eplir. Av
teimum 1833, sum hava svarad
spurninginum, svara 67 %, at tey
eta eplir naestan hvenn dag, medan
22 % svara, at tey eta eplir hvgnn
dag ella fleiri ferdir um dagin.




Talva nr 34

Onganti®/sera sjaldan 199 11,2

Minni enn eina ferd um vikuna 299 16,2

Eina ferd um vikuna 413 23,2
Einar tveer ferdir um vikuna 743 41,8
Naestan hvgnn dag 115 6,5

Hvgnn dag/fleiri ferdir um dagin 10 0,6

Tilsamans 1779 100

Sum fyrr sagt kann spurningurin um,
hvussu ofta tu etur fisk til natturda,
skiljast a ymiskan hatt. Ordingin i hesum
spurningi hevur helst ikki verid nég greid.
Natturdi verdur roknad sum ein maltid
um kvgldid, og aloftast verdur breyd og
vidskeri etin. Her kann talan verda um
sild, rogn, knetti, fiskafrikadellir, makrel

i tomatsoés ella annan fiskaurdratt uppa
breyd. Té munnu tey flestu eta heitan
mat ella dagverda um kvgldid nu a dag-
um. Men hugsandi er, at eldri folk halda
uppa gamla sidin at eta dggverda a
middegi.

Oansaed so hevur ndgv tann starsti
parturin svarad, at tey eta fisk til natturda
oftari enn eina fer® um vikuna (73 %).
Nogv flest hava svarad, at tey eta fisk
til natturda einar tveer ferdir um vikuna.
Fleiri kvinnur enn menn hava svarad,
at tey ongantid ella sjaldan eta fisk til
natturda, nevniliga avikavist 53 % og 47
%. Talvan er ikki vist her.
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Talvan nidanfyri visir bytid 4 Body Mass i bolkunum vit ropa ov tung ella alt ov
Index hja teimum, sum hava svarad, um tung, men einki greitt samband saest
tey eta fisk. millum at eta fisk og likamsvekt:

Sum tad saest a talvuni nidanfyri,
hava tey flestu eitt BMI yvir 25, altso

Talva nr 35
Hvussu ofta plagar tu at eta fisk til natturda?

Body Ongantié/ Minni enn Eina Einar tvaer Naestan

Mass sera eina ferd ferd6 um  ferdir um hvann Hvenn Tilsamans
Index sjaldan um vikuna  vikuna vikuna dag dag

Ov lot/ 1 0 0 6 1 1 9
leettur

Midal 50 87 117 236 35 1 526
Ov tung/ 76 123 167 203 39 3 701
tungur

Nogv

ov tung/ 44 44 65 112 16 1 282
tungur

Tilsamans 171 254 349 647 91 6 1518
______________________________________________________________________________________________________________________________________________|]
Feitt Ein goour tridingur, ella 35,1 % av
| talvuni nidanfyri siggja vit, hvussu teimum, sum hava svarad spurninginum,
vanligt tad er at smyrja okkurt slag av um tey smyrja feitt uppa rugbreyd,
feitti uppa breydid. svarad, at tey altid smyrja feitt uppa,

medan 30 % svarad, at tey ongantid

Talva nr 36 smyrja feitt uppa rugbreyd.

Hvussu ofta smyrt tu smgr, margarin, minarin ella feitt uppa breyd?

Altid 632 35,1

Sum oftast 249 13,8

Umleid adruhvgrja ferd 54 3,0

Vidhvart 319 17,7

Ongantid 547 30,3

Eti ikki rugbreyd 1 0,1

Tilsamans 1803 100,0




A stabbamyndini nidanfyri seest, hvussu Foélk i yngsta aldursbélkinum eru tey,

aldursbytid er a teimum, sum siga, at tey sum eta minst feitt uppa breyd, og tey,
altid smyrja feitt uppa rugbreyd. sum eru 51-60 ar, eta oftast feitt upp a
N = 632 breyd. Um vit hyggja eftir teimum, sum

altid smyrja feitt upp a fransbreyd, so
eru somu vidurskifti galdandi.

Stabbamynd nr 37

Hvussu ofta smyrt tu feitt a tad rugbreydid, i0 tu etur?

Aldursbodlkar
40-45 46-50 51-60 61-70

40 %

30 %
I=
o
(72]

O 20%
o

10 %

0%

altio

Menn | Kvinnur







Trivhadur

Hesin parturin snyr seg um, hvussu
luttakararnir hava svarad spurningunum
vidvikjandi trivnadi. Trivnadur skal
skiljast sum nggdsemi vid livid sum
heild og kenslu av veelveru.Trivnadur
verdur matadur sum ein samanseting
av likamligari, salarligari og sosialari
veelveru. Héast ein er friskur reint medi-
sinskt, kann ein vera illa fyri, ti ein ikki
trivist (Fayers, 2001). Trivnadur kann
lysast ymiskt, og i hesi kanning verdur
trivnadur lystur vid spurningum um
strongd i gerandisdegnum og um svgvn.
Tad sosiala sambandid verdur lyst vid
spurningum um samband vid familju og
vinir, og i hvgnn mun, ein kann vaenta
saer hjalp og studul fra teimum, um tad
skuldi verid neydugt. Eisini verdur spurt,
um nakar i familjuni ella av vinunum
krevja ov mikid av einum.

Sjalvmett heilsa

Sjalvmett heilsa er ein eftirfarandi faktor-
ur at nyta, ta vit villa meta um, hvert
sjuka ella deydi eru veentandi. Tess verri
fyri persénurin folir seg, tess starri er
vandin fyri, at vibkomandi verdur sjukur
ella doyr innanfyri eitt avist tidarskeid
(Kristensen et al, 1998). Tad eru fleiri or-
sekir til, at sjalvmett heilsa sigur so nogv
um framtidar heilsustgdu og deyda.

Ein av fragreidingunum er, at person-
urin sjalvur tekur nogvar faktorar vid i
metingini av heilsustaduni, og ikki bert
hyggur at hvussu tey eru fyri i lgtuni.

T.d. meta folk, hvussu tey er fyri i mun

til teirra javnaldrar, i mun til hvussu tey
hava haft tad fyrr, i mun til teirra heilsu-
stgdu, og so framvegis.

Sjalvmett heilsa kann eisini geva eina
abending um, i hvgnn mun folk taka
avistan heilivag, hvussu og neer tey
nyta heilsuverkid, og hvussu tey eru fyri
salarliga og ikki bert likamliga (Idler og
Benyami, 1997).

i spurnabladnum vard spurt til
sjalvmetta heilsu vid spurninginum:
,Hvat heldur tu um tina heilsustadu
yvirhgvur?“ og svarmgguleikarnir voru:
* Reettiliga god

« Goo

* Tolulig

+ Vanalig

« Ut av lagi vanalig

Talva nr 38

Sjalvmett heilsustgda Tal %
Raettiliga god 419 23
Géo 1046 57,3
Tolulig 337 18,5
Vanalig 19 1
Ut av lagi vanalig 2 0,1
Tilsamans 1823 100

Urslitini fra spurnabladnum visa, at 79,4
% av luttakarunum i kanningini siga seg




hava tad gott ella reettiliga gott. 18,5 %
siga seg hava tad toluligt og einans 1,0
% siga seg hava tad vanaligt ella ut av
lagi vanaligt. Tad kann tykjast sum eitt
gott tekin, at so ndgv siga seg hava eina
goda sjalvmetta heilsu, men ta id einans
1,0 % siga seg hava vanaliga heilsu,

so er tad ein abending um, at folk vid
vanaligari heilsu hava valt ikki at svara
spurninginum ella ikki luttaka i hesari
spurnakanningini.

Sjalvmett heilsa

og utbugvingarstaoi

Talvan visir utbugingarst@did og sjalv-
metta heilsu, og tad saest, at tad er ein
samanhangur millum utbugvingarlongd
og sjalvmetta heilsu. Tey, sum hava
longst utbugvingarst@di, hava bestu sjalv-
mettu heilsuna.

Talva nr 39
Hvat heldur ti um tina heilsustadu yvirhgvur
Stutt
Hvat heldur tu um tina utbugving/ Midalong Long Tilsamans
heilsustgdu sum heild? ofakleerd utbugving utbugving
Tal 69 99 109 277
Reettiliga g6d
% 17.3% 24.3% 31.7% 4.1%
Tal 236 236 179 651
God
% 59.3% 58.0% 52.0% 56.7%
Tal 83 68 51 202
Tolulig
% 20.9% 16.7% 14.8% 17.6%
Tal 8 4 5 17
Vanalig
% 2.0% 1.0% 1.5% 1.5%
Ut av |ag| Tal 2 0 0 2
vanalig % 0.5% 0.0% 0.0% 0.2%
Tal 398 407 344 1149
Tilsamans
% 100.0% 100.0% 100.0% 100.0%




Sjalvmetta heilsan
ymsastadni i landinum

Av ti at sera fa folk hava svarad, at
heilsustgdan er vanalig ella ut av lagi
vanalig, hava vit valt at slaa sjalvmettu
heilsuna saman i tveir bélkar. | bélkinum
,G00 heilsu stagda“ eru tey, id svara,

at sjalvmetta heilsustadan er reettiliga
god ella god. Og i bolkinum ,vanalig
heilsustada“ eru tey, i hava svarad, at
sjalvmetta heilsustgdan er tolulig, vana-
lig ella ut av lagi vanalig.

Nidanfyri saest eitt yvirlit yvir, hvussu
nogv meta sina heilsustgdu vera avika-
vist gdda ella vanaliga a teimum ymisku
kanningarstgdunum i landinum.

Talva nr 40
Vanalig
Kanningarstad God heilsu-
heilsu-stada stgda
Sudurstreymoy 81,2 % 18,8%
Nordstreymoy 82,6 % 17,4 %
Eysturoy 83,8 % 16,2 %
Suduroy 73,5 % 26,5 %
Norduroyggjar 81,6 % 18,4 %
Sandoy 74,4 % 25,6 %
Vagar 80,8 % 19,2 %
Samanlagt 80,6 % 19,4 %

Strongd

Strongd avirkar ein baedi likamliga og
salarliga.Vié gdrum oréum er talan um
baedi ein subjektivan part, har ein kennir
seg strongdan, og ein objektivan part,
har ein kropslig tilgongd fer i gongd

vid at gera stresshormonir, soleidis at
kroppurin ger seg til reidar til gktan inn-
sats. At vera strongdur vidhvgrt nytist
ikki at vera av ti 6nda. Ofta siga folk, at
tey eru strongd, ta tey hava négv um at
vera og hava eina kenslu av, at tey ella
tidin ikki strekkir til i gerandisdegnum.
Tey gerast skjarrlig og svavnurin avirk-
ast. Ofta hava tey eina almenna kenslu
av troyttheit og eina kenslu av ikki at
kunna savna seg o.a.

Grundirnar til strongd eru mangar,
men heilt einfalt ber til at siga, at vit
kenna strongd, ta tad ikki er samsvar
millum krgv og maguleikan at loysa
uppgavurnar. Hvussu strongdur ein
gerst, og hvussu avirkad heilsustgdan
gerst orsakad av strongdini, veldst um,
hvussu leingi strongdarstgdan varar,
og hvat fyri ,slag“ av strongd, tad snyr
seg um. Eisini veldst um, hvussu ein
er fyri at handfara eina slika st@du.
Strongd, sum varar leingi ella er serliga
agangandi, kann vera orsgk til tunglyndi
ella eedra- og/ella hjartasjuku.




Kennir ta til strongd i gerandisdegnum?
Fyrra talvan lysir stgduna hja monnum,
og seinna stgduna hja kvinnum i %.

Talva nr 41

40-45 ar 46-50 ar 51-60 ar

% % %
Ja, ofta 52 5,5 55 2,2 40
Ja,vidhvert 50,9 48,5 39 36 364
Nei, naestan aldrin 39,2 39,9 50,3 52,2 387
Veit ikki 4,7 6,1 5,2 9,6 52
Tilsamans 212 163 290 178 843

Talva nr 42

Kvinnur 40-45 ar 46-50 ar 51-60 ar 61-70 ar

% % % %

Ja, ofta 7.4 10,3 7.4 3,9 71
Ja, vidhvart 56,5 52,2 50,3 43,1 487
Nei, naestan aldrin 34,7 34,9 36,8 42,2 356
Veit ikki 1,4 2,6 5,5 10,8 48
Tilsamans 216 232 310 204 962

Sambaert hesum talvum, eru kvinnur heitum eru tad tey i eldra endanum, 61-
oftari strongdar enn menn. | havuds- 70 ar, sum eru minst strongd.




Svevnur Talva nr 43

Svevnur er tydningarmikil fyri menning Hvussu ofta svevur tu illa? Tal %
0g uppbygging av kroppinum. Um ein
ikki faer ndg négvan svevn, kunnu baedi
immunverja og fatanarligar funktionir, fleiri ferdir um vikuna 199 111
SO sum minni og innleering, avirkast.

hvgrja natt 68 3.8

Hvussu nogvan svevn einum tervar, er fleiri ferdir um manadin 279 155
ymiskt fra félki til folk, og svavnur og fleiri ferdir um arid 507 28.2
svgvntgrvur broytist eisini vid arunum.

Svavntgrvurin minkar vid arunum. ongantid 747 415
Vanliga verour sagt, at um ein kennir Tilsamans 1800 100.0
seg uthvildan, so hevur ein fingié no6g —————

mikid av svgvni. Um ein svevur illa,
kann lagid gerast ringt, og tad kann vera
trupult at faa nakad fra hondini.

mynd: istock.com

Yvirhgvur sova folk veel. Bert 4 % siga seg ndgvar kvinnur sum menn, sum siga seg
sova illa hvgrja natt. Tad eru tveer ferdir so sova illa hvarja natt. Talvan er ikki vist her.




Samband vid familju og vinir

Fdélk, id hava nogv samband vid onnur,
eru minni sjuk, og um tey gerast sjuk,
koma tey skjotari fyri seg enn tey, sum
hava litid ella onki samband vid onnur.
Ein kanning visir, at 1000 — 1500 deyds-
fell i Danmark um arid eru elvd av
ongum ella littum sambandi vid onnur.
Menn vid littum og ongum sambandi vid
onnur doyggja i midal try ar ov tidliga,

Stabbamynd nr 44

Hvussu ofta vitjar tu familju ella vinir?

medan kvinnur vid littum og ongum sam-

bandi vid onnur doyggja i midal tvey ar
ov tidliga. Harumframt kunnu tey, sum
litid og onki samband hava vid onnur,
rokna vid faerri godum liviarum enn tey,
sum hava négv samband vid onnur
(Juel, Sgrensen & Brgnnum Hansen,
2006). Gad liviar skal skiljast sum liviti®
uttan drugva sjuku.

Sambeert hesi stabbamynd eru
folk rask at vitja familju. Bert
0,2 % vitjia ongantid familju, og
6 % vitja sjaldan familju.
Neerum tad sama kann

50

40—

Prosent

20—

10

1-2 ferdir um vikuna

dagliga ella naestan

1-2 ferdir um

sigast, um hvussu ofta folk
hava flarsamband vid familju

I
sjaldan ongantid

manadin




Stabbamynd nr 45

Hvussu ofta hevur tu flarsamband vid vinfolk og kenningar?
Fjarsamband er telefon, breev, teldupost, sms.

40—

Vinfélk og kenningar
eru heldur ikki vid
SVidid sod, ta tad snyr
seg um fjarsamband.

30

20

Prosent

10

dagliga ella naestan  1-2 ferdir um vikuna

1-2 ferdir um sjaldan

[
ongantid
manadin




Stabbamynd nr 46

Ert tu einsamgll/einsamallur uttan at vilja tad?

607

40

Prosent

20

ja, ofta Ja, vid hvert

63,5 % svara, at tey ongantid
eru einsamgll uttan at vilja tad.
Kynsbytid a teimum, sum sjaldan,
viohveart ella ofta eru einsamall
uttan at vilja tad, er 58,5 %
kvinnur og 41,5 % menn.

ja, men sjaldan nei
Talva nr 47
Ert tu einsamoll/einsamallur
uttan at vilja tad? Tal %
ja, ofta 74 41
ja, vidhveart 201 11.1
ja, men sjaldan 387 21.3
nei 1152 63.5

Tilsamans 1814 100.0




Stabbamynd nr 48

Er tad nakar i familjuni ella av vinunum, sum krevur ov négv av teer?

60
S 40~
n
o
o
20
0-
ja, altid Ja, aloftast ja, men sjaldan nei
Tad saer ut til, at folk sita vael
um satt. Bert 2,1 % halda, at
Talva nr 49 familja og vinfolk altid krevja
Er tad nakar i familjuni ella av ov ndgv av teimum, m_eéan
vinunum, sum krevur ov négv~ Tal % 30,5 % svara, at familja og
av teer? vinir sjaldan krevja ov nogv.
Ja, altio 36 2,1
Ja, aloftast 62 3,5
Ja, men sjaldan 535 30,5
Nei 1121 63,9

Tilsamans 1754 100,0




Sjuka

i MARK kanningini verdur roynt vid tveim-
um spurningum at lysa sjuku hja folki.
Fyrsti spurningurin er, um vidkomandi
hevur havt nakra drugva sjuku, eftirarin
ella adra liding yvir longri tid. Ta spurt
verdur til dragva sjuku, meinast tad vid
seks manadir ella meir.

Folk voru eisin bidin um at krossa av,
hvarjar sjukur tey hgvdu ella hgvdu havt
fyrr. A henda hatt var lzettari hja folki at
minnast til at nevna allar sjukurnar, enn
um tey sjalvi skuldu utfylla hvgrjar sjukur,
tey hgvdu havt, ti ta er skjott at gloyma
at viomerkja okkurt, i® kanska ikki hevur
havt so stor arin, ella sum er hent langt
sidani.

So hvgrt sum livialdurin hja folki gkist,
eru tad fleiri og fleiri sum faa drugvar

sjukur at dragast vid. Hoast hetta
kann ein hava eitt gott liv. Si brotid um
sjalvmetta heilsu.

25,9 % av teimum, i® svaradu spurna-
bladnum, sggdu seg dragast vid drugva
sjuku ella fylgir eftir skada, si talvu.

Hevur tu drugva sjuku ella fylgir eftir
Skada?

Talva nr 50
Tal %
Ja 439 25,9
Nei 1256 741
| alt 1326 100




Talvan nidanfyri visir samanhangin

millum aldur og drugva sjuku
Her saest, sum veaentad, at vid aldrinum

eru tad fleiri og fleiri, i® dragast vid

Stabbamynd nr 51

40 %

30 %

20 %

Prosent

10 %

0 %

drugvar sjukur ella fylgir eftir skadar.
T6 saer ut til, at tad er eitt stért lop fra
aldursbolkinum 46-50 ar og til 51-60 ar.

Hevur tu drugva sjuku ella fylgir eftir skada

"l Ja

40-45

M Nei

46-50

Aldur

51-60

61-70







Likamskanningin

i hesum brotinum visa vit & tey fyrstu
urslitini fra MARK kanningini a teimum
ymisku kanningarstadunum.

Bléotryst

Blodtrystid vard matad vid blootryst-
apparatunum A&D Medical UA 787 ella
UA 779 Digital Blood Pressure Monitor
og vid manchettum i trimum staddum;
18-22 cm, 22-32 cm og 32-45 cm.
Manchettin var sett a yvirarmin beint
yvir albogan. Luttakarin hvildi i tveir
minuttir i einum stoli uttan at krossa
beinini, adrenn blddtrystid vard matad,
sidani vard aftur hvilt i tveir minuttir og
bléétrystid vard matad adru ferd.

Ov hagt blodtryst gkir um trystid i
hjartanum, og @kir hetta um vandan
fyri hjartasjuku og aedrasjukum i serliga
hjarta, heila og nyrum.Vandin fyri alvar-
sligum aedra- og hjartasjukum veksur vid
bléétrystinum. Eisini veksur vandin fyri,
at ov hagt blodtryst feer alvarsligar fylgir,
ta adrir vadafaktorar eru til stadar, so
sum aldur, kyn, royking, hagt kolesterol,
sukursjuka, ovurfiti og likamsovirkni
(Lawes et al, 2004).

Tad er torfort at aseta neyv meark fyri,
hvussu hagt blédtrystid kann gerast,
adrenn vandin fyri sjukum veksur, ti tad
hevur eisini tydning, um eitt nu hjarta-
sjuka er i eettini. Altjéda heilsustovnurin
(WHO) hevur té asett normalgkid til
at vera laegri enn 130/85 og metir, at
tad krevur vidgerd, um blodtrystid er
haegri enn 140/90. Er blodtrystid 140/90

ella omanfyri, verdur meelt til at fara til
kommunuleekna at kanna hetta gjgllari.
To skal havast i huga, at blodtrystid
kann haekka, um ein er bangin ella
strongdur, eitt nu i sambandi vid, at
blodtrystid verdur matad. Ti er neydugt,
at blodtrystid verdur matad fleiri ferdir.
Ein mati kann vera at keypa eitt godkent
bl6dtrystmatitdl (a apotekinum ella adra-
stadni) og so mata blodtrystid heima
vid hus morgun og kveld i eina viku.
A henda hatt feest ein betri mynd av,
hvussu blodtrystid hattar seer yvir tid.

Um blodtrystid er ov hagt, kann tad
faast at laekka vid rgrslu og/ella vid at
minka um likamsvektina, um hon er i
haegra lagi. Er hetta ikki ndg mikid, ma
heilivagur til. Eisini er tad ein sannroynd,
at um ein stgdugt er strongdur, so kann
hetta eisini hava bléétrysthaekkan vid
seer.

i talvuni nidanfyri siggjast virdini fyri,
um blodtrystid er i lagi ella ikki.

Talva nr 52

Blodtryst Virdir
Besta urslit < 120/80
i lagi <130/85

Hagt, men i lagi 130-139/85-89

Heldur hagt 140-159/90-100
Ov hggt 160-179/100-109

Négv ov hagt >180/110




Blodtryst er eitt mat fyri tad trystid, id
blddid hevur a aedrarnar. Blodtrystid
verdur malt i millimetur kyksilvur
(mmHg). Tad systoliska blodtrystid er tad
maksimala trysti, ta id hjartad trekkir seg
saman og trystir blodid ut i aedrarnar.
Tad diastoliska trystid er tad laegsta
trystid, ta hjartad hvilir seg millum hveart
slag. A mannamunni verdur tad ropt tad
haegra (systola) og tad laegra (diastola)
blodtrystid.

4 )
478 hgvdu systoliskt blodtryst yvir

140 mmHg svarandi til 24,7 %.

857 hgvdu systoliskt bl6dtryst yvir
130 mmHg svarandi til 44,3 %.

NG /
Talva nr 53
Systoliskt bl6dtryst Tal %
<130 1079 55.7
131-140 379 19.6
141-179 451 23.3
>180 27 1.4

Tilsamans 1936 100.0

Hetta merkir, at um hesi blodtryst eru
eftirfarandi, so hava umleid ein fjodringur
eitt systoliskt blodtryst yvir 140 og eitt
diastoliskt blodtryst yvir 90, altso i ti um-
radnum har folk eiga at fara til leekna til
tess at meta um, hvarji atgk eru neydug
at seta i verk til tess at minka blodtrystid.

Talva nr 54

Diastoliskt blodtryst

<80

81-85

86-90

91-100

101-110

>111

Tilsamans

Tal %
860 44 4
341 17.6
299 15.5
319 16.5
97 5.0
19 1.0
1935 100.0

/

Systoliskt blodtryst i midal bytt a kyn:

Talva nr 58

Systoliskt-
blodtryst

i misal
Haegsta

Leegsta

Diastoliskt bl6étryst i midal bytt a kyn:

Diastoliskt
bléotryst

i miaal
Haegsta

Laegsta

Menn

136,5
248
102

Menn

85,50
140
55

Kvinnur

124,76
210
82

Kvinnur

80,35
119
51

~




Hadd, vekt, BMI og fitiprosent

Haeddin vard matad vid Harpender
Portable Stadiometer. Matingin vard
gjerd i ongum skom, vid rygginum vend-
um moti matipinninum. Hyggjast skuldi
beint fram, og um tad bar til, skuldu
heelar, afturpartur og herdar nerta vid
matipinnin. Matad var til neermasta milli-
metur, og so vard rundad upp ella nidur
til neermasta 2 cm.

Vektin vard matad vid bioimpedance-
matara model Tanita BC-450-SMA og
til tey, sum hgvdu pace-makara, var
Tanita BMI WB-110 nytt. Vektin vard
innstillad til at trekkja 1 kg fra fyri vektina
av klaeedunum. Luttakarin tradkadi a
elektroduplaturnar berfgttur, og kyn,
aldur, kroppstypa og haedd vérdu tastad
inn. Armarnir skuldu haldast nidur vid
siduni, og sidani kom ein pappirsstrimmil
ur télinum vid upplysingum um millum
annad vekt, Body Mass Index(BMI) og
fitiprosent.

Body Mass Index (BMI) er eitt tal, id
visir, hvussu tu ert uppa kropp. BMI
verdur roknad vid at dividera tina vekt
vid kvadratinum av likamshaeddini i
metrum: BMI= vekt (kg)/haedd (m)2. BMI
verdur ofta nytt at meta um, hvart ein
persénur vigar ov litid, passaligt, ov négv
ella alt ov nogv. BMI verdur roknad ut fra
upplysingum um haeddina og vektina hja
einum personi.

Ta BMI verdur roknad, verdur ikki
tikid haedd fyri veaddabygnadi, kyni ella
aldri. Vgddar eru tyngri enn fiti, og ti
kann titt BMI at siggja til vera ov hagt,
um tu til demis venur ndgv og hevur
stérar vgddar. Hoast tad kann BMI

vera a godari leid at visa, um tin vekt
samsvarar haeddini.

Ta i folk sjalvi skulu uppgeva teirra
haedd og vekt fyri at rokna ut BMI, so
er sjalvsagt vandi fyri, at tey siga seg
viga minni ella vera haegri, enn tey

i veruleikanum eru. Kanningar visa,
at lagir menn oftani svara, at teir eru
haegri, enn teir i veruleikanum eru, og
at kvinnur, id viga ov nogv, oftani skriva,
at teer viga eitt sindur minni, enn teer
i veruleikanum gera (Spencer, 2002;
Villanueva, 2001).

Vaksandi talid av folki, sum eru nogv

ov tung, er ein stér avbjoding i dagsins
samfelag. Vigar tu alt ov négv, ert tu i
gktum vanda fyri at faa ymsar alvarsligar
sjukur, so sum hjarta-aedrasjukur, diabet-
es, ov hagt blddtryst og slit i rarslulag-
num. Tad at vera ov tung/tungur er ein
vadafaktorur fyri fleiri av ,félkasjukunum®.
Hdast fiti eisini kann vera arvaligt, so er
orsgkin til, at alt fleiri viga ov nogyv, at tey
m.a. rgra seg minni og eta feitari mat,
enn gjart var fyrr.




BMI bolkar

Talva nr 55

WHO hevur bytt BMI i fyra bolkar

Ov lgtt/leettur BMI undir 18,5
1 ——

Midalvekt BMI 18,5-24,9
I ——

Ov tung/tungur BMI 25-29,9
|

Nogv ov tung/tungur  BMI 30+
|

Talva, id visir, hvussu nogv folk voru i
hvarjum BMI bolki

Talva nr 56
Body Mass Index Tal %
Ov lgtt/ov leettur BMI<18,5 10 0,5

Midal BMI 18,5-24,9 642 34,7

Ov tung/tungur BMI 25-29,9 850 45,9

Alt ov tung/tungur BMI >30 348 18,8

Tilsamans 1850 100,0




Talva, id visir midal haedd, vekt, feittprosent og BMI fyri luttakararnar i likamskanningini

bytt a aldursbodlkar og kyn.

Talva nr 57

Kyn Midalhzedd i cm
Kvinnur

40-45 165,94
46-50 164,56
51-60 163,62
61-70 161,28
i midal fyri allar 163,89
Menn

40-45 178,06
46-50 177,28
51-60 176,19
61-70 174,84
i midal fyri allar 176,57

Eftir hesum at dgma so er midal BMI
baedi fyri kvinnur og menn i Fgroyum
ov hggt. Um vit so hyggja at hverjum
aldursbdlki seer, visir tad seg eisini, at
midal BMI liggur omanfyri 25. Eitt sindur
verri stendur til hja monnunum enn
hja kvinnunum, men felags er, at BMI
haekkar vid aldrinum hja badum kynum.
Midalheeddin hja kvinnum er 163,88
cm og hja monnum 176,6 cm. Midal-
haeddin baedi hja kvinnum og monnum
minkadi vid aldrinum. Folkini i elsta
aldursbolkinum voru i midal 4 cm styttri
enn tey i yngsta aldursboélkinum.
Midalvektin var ngerum tann sama i
gllum fyra aldursbélkum. Hja kvinnunum

Midalvekt Midal BMI Midal feittprosent
69,27 25,19 32,67
68,47 25,32 33,34
70,66 26,41 41,87
70,96 27,31 41,59
69,86 26,05 37,59

85,5 26,98 2,34
87,03 27,71 24,45
85,86 27,68 25,32
85,56 28,03 26,46
85,93 27,59 24,64

voru teer i ti elsta aldursbolkinum t6 2
kg tyngri i midal enn teer i ti yngsta.
Hja monnunum var vektin naerum tann
sama.

Tad kundi verid ahugavert til saman-
likningar at saed, hvat BMI luttakararnir
i spurnakanningini hava. Um hesi t.d.
hava eitt haegri BMI enn tey, id luttoku
i likamskanningini, so kann tad vera
ein abending um, at tey, id hava haegst
BMI, ikki hava hug ella mgguleika at
luttaka, og/ella at tey, id hava laegri BMI,
hava stgrri ahuga i at luttaka i MARK
kanningini og ti meta til kanningar.




Urslitini fra spurnabladnum eru hesi: Samanbering av BMI fra
spurnakanningini og likamskanningini

Talva nr 58 Talva nr 59
Midalhaedd Midal MARK BMI Spurnablad
icm Midalvekt BMI Kyn kanning BMI

Kvinnur Kvinnur
40-44 166,16 68,49 24.8 40-44 25,19 24.8
45-50 164,67 68,41 25,23 45-50 25,32 25,23
51-60 164,25 71,6 26,54 51-60 26,41 26,54
61-70 163,19 70,54 26,49 61-79 27,31 26,49
Allar | 164,56 6976 2576 | alt 26,06 25,76
midal

Menn
Menn

40-44 26.98 26,94
40-44 178,17 5,53 26,94

45-50 27,71 27,44
45-50 178,03 86,97 27,44

51-60 27,68 27,56
51-60 177,18 86,51 27,56

61-70 28,03 27,65
61-70 176,08 85,74 27,65 .

| alt 27,6 27,39
Allir i I ——

. 177,36 86,18 27.39

midal

Ut fra omanfyrinevndu talvum seest, at litil og ongin munur er & teimum, sum hava
svarad spurnabladnum, og teimum, sum hava verid til kanning. i hesi fragreiding halda
vit okkum til vektmatini fra kanningini, ti her véru luttakararnir vigadir 8 somu valideradu
vektini.




i talvuni nidanfyri hava vit samanbori® kvinnur fyri seg. Sum tad saest, eru flest
body mass index i fyra bélkum vid ymsu menn og kvinnur i ,midal“ bélkinum i
kanningargkini i landinum, menn og Sudurstreymoy.

Kanningarstad

lott/ Midal tung/ tung/ Tilsamans

leettur tungur tungur
Menn
Sudurstreymoy Tal 0 109 223 73 405
% innan kanningarstad 0.0% 26.9% 55.1% 18.0% 100.0%
Norduroyggjar Tal 0 14 43 24 81
% innan kanningarstad 0.0% 17.3% 53.1% 29.6% 100.0%
Suduroy Tal 0 15 46 22 83
% innan kanningarstad 0.0% 18.1% 55.4% 26.5% 100.0%
Eysturoy Tal 0 30 68 31 129
% innan kanningarstad 0.0% 23.3% 52.7% 24.0% 100.0%
Nordstreymoy  Tal 0 9 17 14 40
% innan kanningarstad 0.0% 22.5% 42.5% 35.0% 100.0%
Sandoy Tal 0 2 26 9 37
% innan kanningarstad 0.0% 5.4% 70.3% 24.3% 100.0%
Vagar Tal 0 9 21 9 39
% innan kanningarstad 0.0% 23.1% 53.8% 23.1% 100.0%
Tilsamans Tal 0 188 444 182 814

% innan kanningarstad 0.0% 23.1% 54.5% 22.4% 100.0%




Kanningarstad

lott/  Midal tung/  tung/ Tilsamans
leettur tungur  tungur
Kvinnur
Sudurstreymoy Tal 7 253 179 53 492
% innan kanningarstad 1.4% 51.4% 36.4% 10.8% 100.0%
Norduroyggjar Tal 0 32 54 19 105
% innan kanningarstad 0.0% 30.5% 51.4% 18.1% 100.0%
Suduroy Tal 0 37 48 28 113
% innan kanningarstad 0.0% 32.7% 425% 24.8% 100.0%
Eysturoy Tal 0 77 62 31 170
% innan kanningarstad 0.0% 45.3% 36.5% 18.2% 100.0%
Nordstreymoy  Tal 1 18 23 12 54
% innan kanningarstad 1.9% 33.3% 42.6% 22.2% 100.0%
Sandoy Tal 1 15 25 10 51
% innan kanningarstad 2.0% 29.4% 49.0% 19.6% 100.0%
Vagar Tal 1 21 15 13 50
% innan kanningarstad 2.0% 42.0% 30.0% 26.0% 100.0%
Tilsamans Tal 10 453 406 166 1035
% innan kanningarstad 1.0% 43.8% 39.2% 16.0% 100.0%

Yvirvekt og fiti

Folk, id viga ov nogy, eru i gktum vanda
fyri at faa fleiri sjukur, so sum typu 2
diabetes, hjarta-aedrasjukur og avis slgg
av krabbameini.

i likamskanningini vigadi fimti hvar yvir
90 kg. Kynsbytid var 82,1 % menn og
17,9 % kvinnur, so tad véru nogv flest
menn, sum vigadu yvir 90 kg. Nevnast
kann eisini, at 123 luttakarar vigadu
meiri enn 100 kg.

Ta id BMI verdur roknad av teimum
urslitunum, id voru innsavnad i MARK
kanningini, slepst undan spurninginum
um undir- ella yvirrapportering av haedd
og vekt, id vit annars mugu taka haedd
fyri um arslitini fra spurnakanningini
verda nytt til at rokna BMI hja luttakar-
unum. Matingarnar fra MARK kanningini
geva eisini mgguleika fyri at gera eina
neyvari meting av vektini hja luttakar-
unum, av ti at fitiprosenti eisini vard
matad, umframt hvussu og hvar feittid




sat a kroppinum. Yvirvekt kann vid urslit-
unum fra MARK-heilsukanningini visast
vid at nyta BMI, feittprosent, midjumat og
midju-mjadna-ratio.

Urslitini kunnu samanberast vid talini
fra Folkaheilsukanningini 2006 og 2007.

Fitiprosent

Fitiprosentid er ein lysing av, hvussu
stérur partur av tini kropstyngd er fiti.
Kvinnur hava vanliga haegri fitiprosent
enn menn. Tad eru eingi greid mark fyri,
hvat fitiprosentid eigur at vera, men ein
meginregla sigur 10-20 % hja monnum
og 20-35 % hja kvinnum. Hja eldri folki
kann fitiprosentid veel vera eitt sindur
haegri.

Laegsta fitiprosentid hja monnum vard
matad til 9 og haegsta 44,9 %. Midaltalid
var 24,7 %.

Hja kvinnum var leegsta fitiprosentid
matad til 10,5 og haegsta 54,7 %. Midal-
talid hja kvinnum var 34,8 %.

Midjumat og midju-mjadna ratio

Midju- og mjadnamatid vard matad vid
WMO02 Body Tape fra Chasmors Ltd.
Matad var mitt imillum kantin av nidasta
rivjabeini og kantin & mjadnakambinum.
Armarnir skuldu hanga nidur. Mjadna-
matid var matad um tad breidasta stadid
um mjadnarnar.

Midjumatidé og midju-mjadna matid
geva eina abending um, hvar a kroppin-
um feittid situr. Feitt, id situr um bukin,
gkir um vandan fyri sjukum, id standast
av yvirvekt, motvegis feitti, id situr a lgr-
um og mjadnum (Richelsen, 1991).

Til midjumat verdur vanliga nytt eitt
skeringsvirdi a < 94 cm fyri menn og <
80 cm fyri kvinnur (Lean et al, 1995). i
hesum virdum er ikki tiki® haedd fyri aldri
ella haedd.

Taod visti seg, at i sambandi vid skra-
setingina & teldu er feilur komin i, og ti
verdur neydugt at gera hetta arbeidi av
nyggjum, adrenn urslit verda almanna-
kunngjerd her.

4,85 nmal 7l
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Blédprofilur

Bl6droynd vard tikin vid einum litlum priki
i oyralippuna. Bl6éddropi vard sogin upp
i eitt harrar, sum vard sett i eitt serligt
glas, eitt til hvagrja analysu. Enzymir
vordu latin i, og blédroyndin vard sidani
analyserad i analysutolinum. Blédsukur,
kolesterol, triglyceridir, HDL og LDL vard
matad. Callegari CR 3000 tol var nytt til
blédanalysurnar.

Um virdini av blodroyndunum véru
uttanfyri normalvirdid, vard meelt til,
at blédroyndin vard tikin umaftur hja
kommunulaekna.

Vit bédu luttakararnar um at vera fast-
andi. Tad merkti i hesum farinum, at
tey ikki skuldu hava etid ella drukkid i 5
timar undan kanningini, t6 var i lagi at
drekka vatn t.d. afturvid heilivagi.

Vidmerkjast skal, at tidarskeidid har
blédroyndirnar voru tiknar, strektu seg
fra klokkan 8 a morgni til klokkan 15.30
og onkuntid til klokkan 21.

Blodsukur

Tad eru tvey slgg av sukursjuku, nevni-
liga typa 1 diabetes og typa 2 diabetes.
Typa 1 diabetes saest hja yngri folki
og bgrnum, medan tittleikin av typu 2
diabetes er starst hja félki um midan
aldur og eldri. | framkomnum londum
um allan heim leekkar aldurin munandi
a teimum, sum faa typu 2 diabetes.
Orsgkirnar til tess eru i hgvudsheitum
likamsovirkni, ovat og ov feitur kostur.
Typa 2 diabetes er ein kronisk sjuka,
har kroppurin ikki ger nog mikid av insu-
lini ella virknadurin av insulininum ikki er
ndg godur, soleidis at kroppurin ikki feer
upptiki® sukurevni (glucosu) a reettan

hatt. Gott 80 % av teimum, sum hava
typu 2 diabetes viga ov négv, rgra seg
ov litid og eta ov ndgvan og ov feitan
kost. Typa 2 diabetes ilegur kunnu vera

i aettini, men vid at vera likamsvirkin

og ansin vidvikjandi kostvanum kann
sukursjukan haldast fra durunum. Megin-
parturin (80 %) av teimum, sum hava
sukursjuku i Danmark, hava typu 2 dia-
betes (www.diabetes.dk).

Um fastandi blodsukur liggur imillum
6,1 og 6,9 mmol/L, eigur at verda
kannad av nyggjum og ein sukurlgdsla
gjerd fyri at kunna avsanna ella stad-
festa, um talan er um sukursjuku. Er
fastandi blédsukurvirdid omanfyri 7,0
mmol/L, eru sannlikindi fyri sukursjuku.

1774 hava svarad spurninginum, um
tey hgvdu leeknadiagnostiserada sukur-
sjuku. 58 hava svarad jattandi.

Talva nr 62

BS-virdi Tal %
<6,1 1391 75,1
Millum 6,1-6,9 334 18,0
>7,0 128 6,9
Tilsamans 1853 100,0

Av teimum, sum hgvdu matad blédsukur-
virdi yvir 7,0, hevdu 29 svarad, at tey
havdu laeknadiagnostiserada sukursjuku.

Talva nr 63: Aldursbytid a teimum, sum
hagvdu matad blédsukurvirdi yvir 7,0




Talva nr 63

Aldursbolkar Tal %

40-45 ar 12 9,4
46-50 ar 17 13.3
51-60 ar 58 45,3
61-70 ar 41 32,0
Tilsamans 128 100

Triggir fjérdingar av teimum, sum hgvdu
matad blodsukurvirdi yvir 7,0, eru eldri
enn 51 ar.

Kolesterol

Kolesterol er fitievni i kroppinum eisini
kallad lipidir. Kolesterol er tydningar-
mikid evni i samband vié uppbygging
av kyknum, gerd av hormonum og orku-
umsetninginum i kroppinum. Ov hagt
kolesterol er ikki ngkur sjuka, men kann
vera ein av orsgkunum til aedrakalking
og blodtappar. Kolesteroltalid, ella virdid,
er heitid fyri tad samlada kolesterolid,
tad vil siga triglycerid, LDL og HDL.
Serliga er tad LDL, sum eisini verdur
kallad tad ringa kolesterolid, sum hevur
tydning fyri aedrakalking, medan HDL,
tad goda kolesterolid, er tad fitievnid,
sum inniheldur evni, sum verja fyri sedra-
kalking. Tad er ti tydningarmikid, at
lutfalli® millum LDL og HDL er reett. LDL
eigur ikki at vera ov hagt (< 3,6 mmol/L),
og HDL eigur ikki at vera ov lagt (> 0,91
mmol/L). LDL virdid kann laekkast vid at
broyta kostin, vid at rgra seg meira og
vid heilivagi, og HDL virdid kann eisini
haekkast eftir sama leisti. Kolesteroltalid
gkist vanliga vid aldrinum, og kvinnur

hava fram til skiftisarini eitt leegri inni-
hald av kolesterol i bl6dinum enn menn.
Kostur, motién og vekt hava avirkan

a, hvussu nogv skadiligt kolesterol er

i kroppinum, harafturat kann tad eisini
liggja i ilegunum at hava eitt haegri kole-
sterolvirdi i blodinum.

Normalvirdid fyri tad samlada kolesterol-
virdid er her <5,8 mmol/l .

Sum nevnt i fyrilitinum fyri hattalagid
voru trupuleikar vid blodroyndunum i
Sudurstreymoy, tiskil hava vit ikki tikid
teer vid her.

Ein tridingur fekk matad kolesterol i
haegra lagid. Nogv tey flestu av hesum
havdu moderat haekkad virdi, nevniliga
millum 5,9 og 6,9 mmol/l.

Lungnafunktion

Lungnafunktionin vard matad vid spiro-
metri, model EasyOne vid spirettum
og munnstykkjum. Eftir eina so djupa




innanding sum gjerligt, skuldi andast

ut so kraftiga sum gjerligt igjggnum
spirometrid, og haldast skuldi afram vid
at anda ut so leingi sum gjarligt, inntil
ongin luft var eftir. Henda kanning matar
lungnarumdina, sum er tann samlada
mongdin av luft i lungnavevnadinum
(FVC= Forced Volumen Capacity), og
ferdina a luftini, sum er tann mongdin av
luft, sum i mesta lagi kann andast ut eftir
einum sekundi ( FEV1 = Forced Expired
Volumen)

Kronisk obstruktiv lungnasjuka verdur
stytt KOL. KOL er ein vidvarandi bruna-
liknandi stgda i andingarleidini, i®d sum
fra lidur ger, at andingarleidin gerst treng-
ri og trengri, og lungnafunktionin gerst
minni og minni. KOL ger, at tad verdur
torfgrt at blasa, og tad koma hvinandi
og rinandi 1j6d, ta andad verdur. Royking
er stgrsta orsgkin til, at folk faa KOL, og
minst 25 % av ellum roykjarum faa vid
tidini sjukuna. FAlk, id ikki roykja, kunnu
eisini faa sjukuna. Um KOL er stadfest,
so er skadin hendur, tad ber ikki til at
endurskapa normala lungnafunktion,
hinvegin krevur KOL vidgerd restina av
livinum. KOL er ein av stgrstu orsgkun-
um til sjuku og deyda i heiminum (Lgkke
et al, 2007; Lokke et al, 2006).

Astma er varandi bruni i andingarleidini,
i0 er eykend av, at andingarleidin til tidir
gerst ov trong.

Eydkennini eru, eins og vid KOL,
trupulleiki vid at anda, og hvinandi og
rinandi 1j66 ta andad verdur. Astma
verdur vanliga sett i samband vid ovur-
vidkvaemi, men kemur eisini fyri uttan at
vidkomandi er ovurvidkvaemur.

Talan er um ov tronga andingarleid,

um lutfalli® millum FEV1/FVC er < 0,70
(Tiffeneu), ella um antin FEV1 ella FVC
vard matad til < 80 % (Laokke et al,
2007).

Visti kanningin virdir, sum voru i laegra
lagi, vard meelt til, at lungnafunktionin
vard kannad aftur hja egnum laekna.

179 félk hgvdu lungnafuntion undir 0,70
og attu at verdi kannad naerri. Kynsbytid
av teimum vid nidursettari lungnafunktiéon
er 45,3 % menn og 54,7 % kvinnur.

4 N

Aldursbytid av teimum vid
nidursettari lungnafunktion er:

40-45ar 17,3 %
46-50 ar 19,6 %
51-60 ar 33,0 %
61-70 ar 30,2 %
. /

Konditionstal

Kanningar visa, at folk vid einum hggum
konditali eru i minni vanda fyri at faa
hjarta-aedrasjukur, typu 2 diabetes og
ymisk slgg av krabbameini enn folk vid
einum lagum konditali.

Luttakararnir i likamskanningini vordu
spurdir um nytslu av heilivagi, umframt
fyrrverandi og nuverandi sjukur, og ut fra
hesum upplysingum vard avgjert, hvat
slag av konditiénstest (Wattmax-test ella
eittpunkts-test) skuldi gerast ella, um
eingin test skuldi gerast. Kondisukkla
verdur brukt i badum ferum, té er storur




munur a, hvussu kropsliga krevjandi
testirnar eru. Talan er um sokalladar
obeinleidis testir, har maksimala iltupp-
tekan verdur utroknad. Wattmax-testin er
ein obeinleidis maksimal test (Andersen,
1995), medan Astrands eittpunkt-testin
er ein ébeinleidis submaksimal test
(Astrand, 1986). Maksimala iltupptokan
sigur, hvussu veel likamid er fort fyri at
upptaka tad surevnid, tu andar inn, fyri
hvenn minutt, ta tu gert hart kropsligt
arbeidi. Tess meir surevni, tu upptekur,
tess betur ert tu fgrur fyri at arbeida
hart og leingi. Maksimala iltupptagkan
kann skifta fra knapt tveimum litrum um
minuttin, til meiri enn 7 litrar hja itrottar-
folki i godari venjing.

Sukklutestin vard gjerd a eini auto-
matiseradari Monark ergometri sukklu,
model 839E. Ein fartelda vard sett til
sukkluna, sum so samladi neydug data:
puls, tyngd, sukkluferd og sukklutidina.
Pulsbeltid vard fest um bringuna a lut-
takaranum.

Samanborid vid gangi- ella rennitest er
sukklutestin héskandi, ti lutfalsliga fa eru
so illa fyri kropsliga, at tey ikki klara at
sukkla.

Um luttakarin hevdi hjartasjuku ella
lungnasjuku, pinu i bringuni, blodtryst
yvir 160/100 mgHg, tok ymiskan heilivag
fyri blodtryst, hjarta ella lungu ella var
ov illa fyri i adrar matar til at sukkla, var
hesin parturin av kanningini lopin um.

| Wattmax-testini sukklar luttakarin
vi@ stigvist gktari tyngd, inntil hann ikki
orkar meira. Fyrstu fimm minuttirnar var
tyngdin avikavist 75 og 100 watt fyri
kvinnur og menn. Sidani gktist tyngdin
vid 35 watt annan hvgnn minutt, inntil

luttakarin var lugvadur og ikki orkadi
meira. Ein halvan minutt aérenn tyngd-
in vard gkt, vard luttakarin bidin um

at siga, hvussu tungt tad kendist at
sukkla eftir Borg-stiganum. Hesin stigin
er byttur upp i stig fra 6-20, alt eftir
subjektivu upplivingini av madi (Borg,
1998). Ta stgdgad vard, vard tidspunkt-
i® roknad sum tann maksimala tyngdin,
luttakarin orkadi at sukkla vid. Maksi-
mala iltupptakan verdur roknad ut fra

ti maksimalu tyngdini, sum sukklad
vard vid, og hvussu leingi sukklad vard
(Andersen, 1995).

| eittpunkts-testini vard stukklad i fimm
minuttir vid litlari tyngd, og eftir 474
minutti vard pulsurin skrivadur nidur.

Ut fra ti matada pulsinum og ti metta
(estimerada) maksimala pulsinum (220

- aldur) vard tann maksimala iltupptgkan
roknad. Eittpunkts-testin er t6 heft vid
starri dvissu, umleid 20 %. Eittpunkts-
testin er meira héskandi, um testin
verdur endurtikin fleiri ferdir i eitt avist
tidarskeid, til demis annan hvenn manad
i eitt ar.

Eitt-punktstestin vard ikki gjgrd, um
bl6dtrystid var yvir 180/110 ella talan var
um alvarsligar hjartasjukur, og um vid-
komandi tok heilivag sum nevnt oman-
fyri. Eisini var fyrivarni tikid, um luttakarin
hevdi trupulleikar av vgddum, lidum
og/ella beinagrind, sum gjgrdi, at illa bar
til at sukkla.

Konditionstalid verdur roknad, vid at
dividera ta maksimalu iltupptgkuna (ml/
min) vid kroppsvektini, og konditionstalid
verdur uppgivid i mli/min/kg.

Venjing avirkar sjalvsagt konditions-
talid, men aldur, kyn og aettarbregdi




avirka eisini. lalt 1621 luttakarar toku
konditionstestina. Haegsta konditionstalid
var 54 og leegsta var 8.

Umleid ein tridingur (585 av 1621)
av teimum, sum toku konditiénstestina,
hgvdu eitt kondital yvir 30. Noégv flestar
kvinnur hgvdu konditiénstal undir 30,
nevniliga 690 ella 67,1 %, afturimoti
339 monnum ella 32,9 %. 692 av 1621
sukkladu yvir 10 minuttir. Tann, sum
sukkladi longst, sukkladi i 22 minuttir
og 51 sekund. 11 félk hgvdu maksimala
iltupptoku yvir 4000 ml/min og 848 undir
2000 ml/min.

Nidanfyri nakrar tavlur, sum lysa
konditionsstgduna:

Tal av

Kondital luttakarum

<19 179 12.8
20-24 324 23.1
25-32 587 41.9
33-37 191 13.6
38-43 90 6.4
44-49 22 1.6
>50 7 5
Tilsamans 1400 100.0




Menn

Tilsamans
Aldursboélkar
40-45 ar  Tal 2 12 60 55 42 12 2 185
.
a/cl)dllrj]:s?)r(]’)lkin 11% 6.5% 32.4% 29.7% 22.7% 65% 1.1%  100.0%
46-50 ar  Tal 5 13 72 29 12 5 1 137
.
a/(l)dlﬂgirélkin 36% 95% 526% 212% 88% 3.6% .7%  100.0%
51-60 ar Tl 17 35 115 46 1 2 2 228
.
:I’d'Sr”STOr(',)lkm 75% 154% 50.4% 20.2% 48% 09% 09%  100.0%
61-70 ar Tl 7 33 32 11 5 0 0 88
.
:I’d'l';‘r”;r(‘,)lkin 8.0% 37.5% 36.4% 12.5% 57% 0.0% 0.0%  100.0%
Tilsamans Tal 31 93 279 141 70 19 5 638
.
a/‘l’d'Sr”Si“élkin 49% 14.6% 437% 221% 11.0% 3.0% 0.8%  100.0%




Kvinnur Konditionstal (iltuppteka i ml/min/kg)

Tilsamans
Aldursbolkar 20-24 25-32 33-37 38-43 44-49 >50
40-45 ar  Tal 17 43 111 27 11 1 0 210
.~
;I’d'l:‘r”:b”élkin 8.1% 205% 52.9% 12.9% 52% 05% 0.0%  100.0%
46-50 ar  Tal 21 53 101 16 7 0 1 199
-
:I’d'g:‘sir(‘,)lkin 10.6% 26.6% 50.8% 80% 35% 00% 5%  100.0%
51-60 ar  Tal 50 97 83 6 1 2 1 249
o
:I’ dIlTrnsabr:jIkin 237% 39.0% 33.3% 24% 04% 08% 04%  100.0%
61-70 ar  Tal 51 38 13 1 0 0 0 103
o
;’d'grr‘sir(‘,)lkin 495% 36.9% 12.6% 1.0% 0.0% 0.0% 0.0%  100.0%
Tilsamans  Tal 148 231 308 50 19 3 2 761
o
aAI)dISrnsT)r(]')lkin 19.4% 30.4% 405% 6.6% 25% 04% 0.3%  100.0%




Talvan nidanfyri visir kynsbytié og aldurs- gjerd eftir m.a . hvussu leingi sukklad

bytid a teimum, sum hava maksimala verdur. T.v.s. at her hevur motivationin

iltupptgku undir 2000 ml/min altavgerandi tydning fyri, hvussu maksi-
mala iltupptgkan og konditalid saer ut.

Talva nr 67 Tey, sum hildu tad verda leidiligt at sita

Aldurs-  Menn  Kvinnur Tilsamans so leingi a sukkluni og ikki timdu at
bélkur % % -tal sukkla, til tey ikki orkadu meira, fingu
sannlikt eitt kondital/maksimala iltupp-
teku, sum ikki gav ta regttu myndina.
46-50 13,1 86,9 213 Millum teirra, sum hgvdu maksimala
iltupptaku undir 2000 ml/min, véru flest

40-45 10,9 89,1 156

51-60 20,5 79,5 322 ofakleerd/stutt utbugving og folk, sum
61-70 26.1 739 157 heavdu millumlanga l]tbL]gVIng Um
L hugt verdur at Body Mass Index (Bl\/”)
hja teimum, sum hgvdu maksimala
Sambeert hesum eru kvinnurnar négv iltuppteku undir 2000 ml/min, so hegvdu
verri fyri enn menninir. Tad skal t6 vio- 46 % midal BMI, 38 % voru ov tung og
merkjast, at fyrivarni skal takast fyri 15 % voru alt ov tung (talvur ikki vistar).
hesum tglum, ti at utrokningin verdur
Stabbamynd nr 68
Stabbamyndin nidanfyri visir konditiénstal Mean = 27.49
spjadingina i konditionstalinum Std. Dev = 7.154
N =1,621
200
150 7
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Vaddastyrki

V@ddastyrki hevur tydning fyri farleikan
hja folki og fyri virkin liviar, men er eisini
tengd at deydiligheit. Tess leegri vedda-
styrki, tess heegri deydiligheit. Serliga
hja eldri félki er umradandi at hava nog
mikid av vaddastyrki (reservakapasiteti)
at standa imoti vid, i fall at sjuka, skadi
ella annad ger ein likamsovirknan. Um
ein verdur seingjarliggjandi, kann vgdda-
styrkin minka vid umleid 20 % fyrstu
vikuna. Oftast eru tad teir veddarnir, sum
ein brukar, ta ein stendur, skal reisa seg
og seta seg, sum vikna fyrst. Tad kann
taka upp i triggjar manadar at venja hesi
20 prosentini uppaftur, veel at merkja vid
moderatari/tungari styrkivenjing (Sund-
hedsstyrelsen, 2008). Ein kanning visir
tydiligan samanhang millum veika vgdda-

styrki i hondunum og fagrleikamiss seinni
i livinum (Sundhedsstyrelsen, 2008).

i MARK-kanningini vard veddastyrkin
matad vid lutfalsliga einfaldum testum,
sokalladum isometriskum styrkitestum.
Styrkin i hondunum vard matad vid at
halda styrkimataran i strektum armi
umleid 30 gradir ut fra kroppinum og
spenna vid maksimalari styrki i 4-5
sekund.

Styrkin i grmunum vard matad vid at
standa a platuni vid strektum beinum.
Armarnir skuldu vera boygdir 90 gradir
i albogunum, og albogarnir spentir inn
iméti sidunum. Handtakid verdur hildid
soleidis, at logvarnir venda uppetftir,
og sidani verdur pressad uppeftir i 4-5
sekund.




Nidanfyri er stabbamynd, sum visir handastyrki hja kvinnum. Laegsta styrkin var 5,1 kg

og haegsta var 48,4 kg. Midal var 27 kg. | Danmark var handastyrkin i midal 29 kg, té
var hetta matad i aldursbolkinum fra 18-70 ar.

Stabbamynd nr 69

Tal

Handastyrki i kg- kvinnur
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Std. Dev = 7.154
N =1,621
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Nidanfyri er stabbamynd, sum visir handastyrki hja monnum. Laegsta styrkin var 5,4 kg
og haegsta 80,3 kg. Midal var 48 kg. | Danmark var handastyrkin i midal hja monnum
fra 18 og upp 46,6 kg

Stabbamynd nr 70
Handastyrki i kg-menn
200 |
Mean = 47.93
Std. Dev = 8.856
N =874
150
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Nidanfyri er stabbamynd, sum visir armmegi hja kvinnum. Armmegin spennir fra 5,3
til 52,2 kg. Midal er 21 kg. Midal armmegin hja donskum kvinnum er 20,6 kg i aldurs-
bolkinum fra 18-70 ar.

Stabbamynd nr 71 Armmegi i kg-kvinnur
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Nidanfyri er stabbamynd, sum visir armmegi hja monnum. Hendan spennir fra 5,2
til 117 kg. Midal er 45,4 kg. Ta er haedd ikki tikin fyri aldri i hesum grafum. Midal
armmegin hja donskum monnum er 38,5 kg i aldursbolkinum fra 18-70 ar.

Stabbamynd nr 72 Armmegi i kg-menn
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Stélatest, balansa og gonguferd

Short Physical Performance Battery
(SPPB) (Guralnik et al, 1994) var
leisturin til hesar funktionstestirnar. |
gllum trimum testunum vard stoppur nytt
og til stolatestina eitt teljitol.

Stolatest:

Tey, sum megnadu at reisa seg og

seta seq i ein stdl, toku hesa testina.
Luttakarin skuldi seta seg a ein stal,
hava armarnar krossadar framman fyri
bringuna og légvarnar hvilandi a gsbein-
unum. Sidani skuldi luttakarin reisa seg
og seta seg, so at hann nart vid stélin
so ofta og titt, sum hann megnadi i 30
sekund. Midaltalid, fyri hvussu ofta félk
reistu seg, var 25 ferdir. Laegsta talidé var
6 ferdir og heegsta var 46 ferdir.

Balansutest:

Balansutestin vard gjgrd vid luttakarum,
sum voéru 60 ar og eldri. Balansutestin
vard gjerd standandi vid samladum
fétum i 10 sekund. Sidani vard luttakarin
bidin um at standa i semitandem stadu
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i 10 sekund og i tandemstgdu i 10
sekund, sja myndina nidanfyri.

1 stig vard givid fyri hvart sekund, sum
luttakarin megnadi at standa uttan at
missa javnvagina. Sostatt bar til at faa
0-30 stig.

96,6 % megnadu at standa i 10 sekund
vid samladum fotum.

96,1 % megnadu at standa i 10 sekund i
semitandem stgdu.

90,1 % megnadu at standa i 10 sekund i
tandem stgdu.

354 téku balansutestina.

Gonguferdtest:

Testin vard gjord vid luttakarum, sum
voru 60 ar og eldri. Gonguferdin vard
matad soleidis, at luttakarin gekk vid
vanligari gonguferd eftir einum avmark-
adum strekki a 2,45 m. Stoppur vard
nytt fra ta farid vard til gongu og til baedi
bein véru komin um ,malstrikuna“. Midal-
gonguferdin var 3 sekund. Spjadingin
var fra 1,5 til 6,4 sekund. Tilsamans toku
344 félk gonguferdtestina.
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