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Lidsinni ehf

Inngangur

Rannsoknir syna ad gott heilsufarslegt astand taekjastjéra minnkar likur & slysum.
Einnig er pad dumdeilanlegt ad god pekking & skyndihjalp getur minnkad afleidingar
slysa. Undanfarid hafa o©ryggispeettir bifreidastjora pungra bifreida verid i
brennideplinum og pa spurning hvernig haegt er ad auka a oryggi peirra i umferdinni
og faekka slysum.

Tilgangur verkefnisins er ad finna arangursrikar adgerdir a svidi heilsueflingar sem
skila arangri til ad draga Ur ahaettupattum i vinnuumhverfinu, auka akstursheefni,
abyrgd a eigin heilsu, akstursathygli og 6ryggishegdun i akstri storra bifreida.

I byrjun pessara skyrslu verdur gert grein fyrir nidurstédum andlegra og likamlegra
alagspatta i vinnuumhverfinu og peir kortlagdir. Notud voru tvo stodlud matstaeki i
formi spurningalista p.e. Model/ of Human Occupation & andlegum, likamlegum og
efnislegum aheettupattum i vinnuumhverfinu sem notadur hefur verid innan
byggingar og malmidnadarins, i skrifstofuumhverfum og innan sjavarutvegsins.
Svefngaedi, svefnmynstur og svefnrof, en pad matstaeki er huglaegt mat einstaklinga
a eigin svefngeedum og hefur verid notad innan geddeildar Landsspitalans
Haskdlasjukrahuss tengt rannséknum & svefn og svefnvandamalum. Kénnunin i heild
sinni tekur @ ahrifum heilsufraedilegra adgerda (hreyfing, neering, reykingavarnir,
hvild, styrkjandi hléaefingar, streitustjornun, fyrsta hjalp ofl) a 6ryggi i akstri storra
bifreida.

I beinu framhaldi verdur gerd grein fyrir nidurstédum heilsufarsskodana 4
patttakendum i verkefninu par sem gerdar voru meelingar a blodprystingi, blodfitu
(kolesterdli), blodsykri, likamsfitu, likamspyngdarstull skodadur asamt pvi ad gera
pbolmeaelingar. I beinu framhaldi af pessum verda dregnar alyktanir af kénnuninni og
meelingum tengdum henni.

I sidasta hluta pessara skyrslu verda gerdar tillogur ad markvissum adgerdum
(freedsla, reglubundnar heilsumaelingar, namskeid, upplysingagjof, hvatning, ofl) sem
baeta heilsu bifreidastjora, pekkingu peirra & adhaettupattum i vinnuumhverfinu,
arvekni peirra i akstri og athyglisstyrk og pannig dregid ur haettu @ umferdarslysum.
Einnig verda gerdar tillogur ad pvi hvernig efla megi pekkingu peirra & skyndihjalp
med pad ad markmidi ad draga ur afleidingum slysa.

Verkefni petta er styrkt af RANNUM, en einnig var sétt til fyrirtackja um patttoku.
Verkefnid er sett fram i premur verklidum p.e. fyrsti lidur er kortlagning
heilsufarspatta i formi heilsufarsmeelinga, annar lidur er kortlagning andlegra og
likamslegra dlagspatta i vinnuumhverfinu asamt svefnmynstri, svefnrofi og
svefngaedum og bridji hlutinn er félginn i pvi ad Gtfra nidurstodum verdi buid til og
gefid Ut fraedsluefni og skipulogd namskeid. Verkefni petta neer til verklid tvo par

sem verklidur prju rimast ekki innan kostnadarrammans.

Er pad von undirritadrar ad su vinna sem hér er tiundud verdi enn eitt 166id a pa
vogaskal ad studla ad pvi ad vinnuumhverfi islenskra bifreidastjora pungra bifreida
asamt 6drum peim sem sinna vinnu tengt voruflutningum og flutningum einstaklinga
verdi sem best er & kosid hvad snertir heilsu og 6ruggi.
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Bakgrunnur

Rannsoknir gerdar a umferdaslysum og orsdkum peirra syna ad rekja megi stéran
hluta pessara orsaka til mannlegra patta. Rannsokn sem var gerd i Svipjod arid 1998
a hundrad prjatiu og fimm bilstjorum p.e. 66 karlar og 69 konum hvad vardar
ahaettu umferdaslysa tengt personuleika hefur vakid athygli. bessi rannsokn er byggd
a 06drum rannsdknum sem hafa verid gerdar @ aukinni ahsettu @ m.a préun
hjartasjukdéma med tengingu til akvedins mynstur i personuleika p.e. personuleiki A
og personuleiki B. Synileg einkenni personuleika A eru taldir vera m.a. peir ad vid
komandi synir meiri épolinmaedi, 8 meira keppnisskap, synir dvinveitta og neikvaeda
framkomu og stressadri(p.e. vildi komast lida sinna & sem stystum tima). bessi
rannsokn leiddi i ljos ad sterk tenging er @ milli pess ad aka undir timapressu, slysum
og personuleika A, par sem bessir peettir eru ad syna sig skipta miklu mali pegar
horft er til aukinni dhaettu a slysi (Lena Karlberg &comp., 1998). A ari hverju skrair
The Swedish National Road Administration um 15.600 bilslys, par sem um 390
einstaklingar lata lifid8 og um 1.200 einstaklingar slasast alvarlega (The Swedish
National Road Administration, 2006). bessi slys syna ekki einungis pann mikla
harmleika sem tengist pessum slysum heldur einnig umfang & fjarhagslegu tapi
bjodarinnar i heild sinni.

Arid 1982 kemur fram i rannsokn gerd af Lewin, par sem hann vill meina ad rekja
megi orsakir um 90% slysa til mannlegra patta og pad sé pess vegna mikilvaegt ad
forvarnarstarf gegn faekkun slysa beinist ad pvi ad kortleggja i hverju pessir paettir
liggja og ad beina skuli forvornum ad breyttri hegdun og lifsvenjum einstaklinga
(Lewin, 1982).

Algengasta vandamalid sem tengist oreglulegum vinnutima er truflun a svefni og
vOkumynstri einstaklingsins. bPad ma segja ad allir peir sem vinna 6reglubundin
vinnutima og ad nottu til verda fyrir timabundnum svefntruflunum. bad fer pé eftir
bvi hversu vidkveemur einstaklingurinn er hversu fljétur hann er ad préa med sér
alvarlegar svefntruflanir “Insomniu” (Akerstedt, 1988).

Insomnia (Langvarandi svefntruflanir) einkennist af pvi ad vidkomandi a erfitt med ad
sofna eda halda sér vakandi, vaknar of snemma (b.e. vaknar & undan
vekjaraklukkunni) eda vaknar ohvildur/preyttur (L.Olafsdéttir, 2004).

Langvarandi svefntruflanir er adalastaedan fyrir pvi ad einstaklingar préa med sér
kréniskar svefntruflanir, en einnig er almenn heilsa, lifstill og umhverfisadsteedur ad
hafa ahrif. Onnur einkenni sem koma fram vid langvarandi svefnleysi er fétapirringur,
gnistur tanna, ganga upp Uur svefni, ad tala upp ur svefni og martradir. Annar
ahrifapattur a proéun kréniskum svefntruflunum er keefissvefn, en kaefissvefn er
sjukddmur sem getur verid mjog alvarlegs edlis. Kaefissvefn veldur pvi ad minna
surefni verdur til stadar til heilsans og likamans og leidir til slakari einbeitingu og
minni arvekni einstaklings. Til lengri tima getur keefissvefn haft verulegar ahrif a
heilsubresti hja vidkomandi. Helstu einkenni sem benda til pess ad um kaefissvefn
veeri ad raeda eru t.d. hrotur, 6ndunarerfidleikar og svitakéf ad neeturlagi.

Einstaklingar sem pjast af Insomiu eda langvarandi svefntruflunum eru i tvisvar
sinnum meiri haettu a ad verda fyrir slysi. Einstaklingar med keefissvefn eru i fjorum
sinnum meiri haettu & ad verda fyrir slysi (Akerstedt, 1996).

Rannsokn gerd af Juliusi K. Bjornssyni hvad vardar ahrif vaktavinnu a svefnmynstur
og svefnrof peirra manna sem vinna & vegum Vegagerdarinnar synir ad peir
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einstaklingar sem vinna a voktum og par med einnig naeturvoktum temja med sér
brenglad svefnmynstur asamt svefntruflunum. Par sem svefninn rydst inn i
deegursveiflur einstaklingsins med tilheyrandi ahrifum a arvekni hans (J.K. Bjornssyni,
1999). Einnig kemur fram i peirri rannsékn lakari lifsgaedi m.v. karlmenn & sama
aldri.

Rannsékn gerd & Ahrif hvildar & heilsu og 6ryggi sjomanna synir ad eftir pvi sem
svefn verdur oreglulegri minnka gaedi hans sem leidir til aukinnar streitu. breytan
hledst upp med peim afleidingum ad svefninn rydst inn i daegursveiflur
einstaklingsins og svefngloppur eiga sér stad, sem eykur hattu & slysum eda
ohoppum. Mzelingar sem gerdar voru syndu pad ad “svefngloppurnar” voru ad birtast
a peim timum solahringsins pegar likamsstarfsemin a i edli sinu ad vera hvad minnst
b.e. a néttunni (3 timabilinu 02.00 — 06.00) og aftur seinni partinn & timabilinu 14.00
— 17.00. Ad vinna i erfidu vaktavinnu fyrirkomlagi eins og sjomenn gera eykur
verulega haettuna a streitutengdum sjukddmum s.s. hjartaafalli, sykursyki,
streitupunglyndi og metlingarsjukddomum. Mat & heilsutengdum lifggedum syndu ad
heilsa sjdmanna veeri nokkud undir medallagi karlmanna @ sama aldri. Pa var att
sérstalega vid kvardann um almennt heilsufar, en einnig kvada s.s. prek, verkir,
likamleg heilsa og svefn. Veruleg streitutengd alagseinkenni saust hja ménnum med
grofum svefntrufinunum “Insomniu” sem rekja matti til vinnuumhverfis og pvi ad
vinna dreglulegan vinnutima & sex klukkustunda vaktavinnukerfi ( L.Olafsdottir,
2004).

Rannsoknir sem gerdar hafa verid i Svipjéd a slysum tengt vorubilstjorum hafa synt
bad ad peir vorubilstjérar sem keyra ad neaeturlagi lenda tvisvar sinnum oftar i slysi
heldur en peir vorubilstjorar sem keyra ad degi til (Folkard, 1994 og Akerstedt,
1994).

Fastlega ma gera rad fyrir pvi ad mikilvaegi syfju/preytu sé mikid til vanmetinn pattur
begar horft er til orsakapatt slysa. P& svo ad margar rannsoknir hafa synt pad ad
algengasti timinn & slysum er ad naeturlagi @ timanum 02.00 — 06.00, p.e. & peim
tima solarhringsins pegar likamsstarfsemin er hvad laegst og vidbragdsflytnin hvad
minnst hefur enn ekki tekist nema i faum tilfellum ad faera sbnnun a pvi ad laegri og
minni vidbragdsgeta einstaklings sé orsakavaldur slysa. Onnur astaeda fyrir pessu er
einnig su ad einstaklingar veigra sig oft ad leggja fram raunverulegu asteeduna fyrir
slysinu p.e. syfju og preytu. bvi asteeda slyss s.s. syfja og preyta er talin jafn
alvarlegs edlis og pad ad keyra undir ahrifum afengis.

Pad hefur komid i ljos ad oreglulegur vinnutimi hefur neikvaed ahrif &
meltingarfaerasjukddéma. Haettan med ad préa med sér sjukdéma af pessu tagi eykst
um 30 — 40 % a fimm ara timabili (Harrington, 1978).

Synt hefur verid fram & ad pad tekur u.p.b. fimm ar fyrir meltingarsjukdéma ad
birtast, en nidurstddur Ur morgum af nylegri rannsdéknum syna einkenni s.s
upppembu og minni matarlist & medal peirra sem vinna oreglulegan vinnutima
(L.Olafsdéttir, 2004). Hins vegar hafa pessi einkenni i tengslum vid svefntruflanir ekki
fengid naegjanlega athygli.

Komid hefur fram i rannsdéknum & einstaklingum sem vinna éreglulegan vinnutima og
einkum ad neeturlagi ad peir eru i tvisvar sinnum meir haettu a ad préa med sér
hjarta og aedarsjukdéma og eftir 20 ar meelist ahaettan prisvar sinnum meiri
(Knutsson, 1989).
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Nyleg rannsékn gerd @ um 70.000 konum og spannadi yfir 10 ara timabil leiddi i ljos
ad peir einstaklingar sem fengu minni en 6 — 7 kist. svefn voru i verulegri meiri
haettu & hjarta og aedasjukdomum. I sému rannsékn sast einnig pad ad peir sem
fengu minni en 5 — 6 kist. svefn jokst ahaettan a hjarta og sedasjukdomum um 40%.
Skyringuna a pessu matti finna i pvi ad pessir einstaklingar borda meira, hreyfa sig
minna og neysluvenjur oftast slaemar. En hingad til hafa rannsdknir einnig synt pad
ad peir sem vinna vaktarvinnu eda oreglulega vinnu eiga meiri tilhneigingu & ad
neyta kélesterdl meiri og fitumeiri faedu.

Synt var fram a ad leegri blodprystingur ad néttu til veldur pessari auknu ahaettu. pPad
er ad einstaklingar sem vinna éreglulegan vinnutima eru ad neyta faedu a peim tima
begar likamsstarfsemin er hvad leegst. Ef unnid er ad neeturlagi pvingast likaminn til
ad haekka bldédprystinginn og hjartslattur eykst og blédsykur haekkar. Ef unnid med a
oreglulegum vinnutima og undir vidverandi streitualagi yfir lengri tima vidheldur
likaminn haeskkun a blddprystingi. Likaminn er pvi eki ad fa pa hvild sem hann
barfnast. betta setur likamann i vidvarandi alag sem leidir til framleidslu @ horménum
sem hafa Oaeskileg ahrif @ motstéduafl likamans s.s.  blédsykurshaekkun,
lifrastarfsemi, kolesterdli og vodvakerfi ( White og Patel, 2004).

Nyleg rannsokn gerd af Orion Radgjof a vegum Rannum a greiningu a slysatidni
vOru- og hopbifreida koma fram dastaedur slysa og er par svefn talin asteeda i 1,4%
tilfella, 6kumadur veldur slysi i 16,9% tilfella og adrar asteedur i 17,4% tilfella
(S.pordarsson og G. Ulfarsson, 2006). Adrar astedur s.s. farmur, oOkutaekis,
vedurskilyrdi o.fl koma einnig fram sem d&staedur slysa, en fyrri upptalning
ofannefndra patt vekja pd einkum athygli og beina ljosum mans ad mannlega
paettinum tengt orsakapattum slysa.
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Niourstoour

Leitad var til sextiu voruflutningabilstjora sem keyra punga flutningabila & fslandi
baedi & hofudborgarsveedinu og Uti & landi. Svorun a patttdku i rannsokninni er um
75%. Medalaldur patttakenda er 38 ara og medalstarfsaldur er 7,8 ar. Allir
patttakendur fengu kynningu a verkefninu, framvindu pess, hlutverk peirra asamt
trinadarvernd. Oll svér patttakenda i skyrslu pessari eru kynntar an rekjanleika til
einstaklinga. Allar persénulegar nidurstodur Ur heilsufarsmeelingum fengu
einstaklingarnir @ stadnum asamt pvi ad fa radgjof og leidbeiningar sem hentadi
hverjum og einum. Patttakendur svorudu tveimur spurningalistum p.e.
Svefnmynstur/svefngeedi og Model Of Human Occupation. Einnig toku peir patt i
heilsufarsmaelingum par sem meeldur var blodprystingur, blédfita (kolesterol),
blédsykur, haed/pyngd asamt almennum heilsufarsupplysingum. Gerdar voru pol og
brekmaelingar & hverjum og einum sem tdk patt.

Starfsanaegja, samskipti, upplysingaflaeoi,

Almennt lidur monnum vel i vinnunni eda um 79% starfsmanna og begar a heildina
litid eru um 90% starfsmanna anaegdir i starfi. Meirihluti starfsmanna eru anasgdir
med almennar starfsadstodur a vinnustadnum s.s. kaffi og hreinleetisadstédu, teeki
og bunad vid vinnu sina. Vakin skal athygli & pvi ad p6é svo ad menn séu almennt
anaegdir i starfi myndu einungis 25% beirra vilja fara i sama starfid aftur ef peir vaeru
ad hefja storf & ny hja fyrirtaekinu og um 57% myndu ekki mezela med starfi sinum
vid besta vin sinn. Um 31% starfsmanna telja sig finna fyrir einangrun i starfi og
teeplega 80% starfsmanna telja almennt upplysingafleedi a vinnustadnum abdtavant.
Hvad vardar upplysingaflaedir eiga menn einkum vid pad sem snyr ad almennum
upplysingum og félagslifi innan vinnustadarins. S6kum starfsins og pad ad peir eru
ekki tolvutengdir missa peir oftar en ekki ad af almennum upplysingum par sem
bessar upplysingar eru fyrst og fremst ad berast til manna igegnum télvur. Eitthvad
er um ad almennar upplysingar eru settar upp a toflu i héfudstédvunum en greinilegt
er ad menn eru ad fara @ mis vid peer.

Mér lidur vel i vinnunni Eg er anaegd(ur) med paer
vinnuadstaedur sem ég hef til ad vinna
0% starf mitt s.s taeki og bunadur.

7% | 10%

14% O Mjég sammala 3%
QXHV m Sammala 14% ~ 2 14% g Mg sammala
O Hvorki/né 10% Q‘D B Sammala
0 Osammala ob O Hvorking
m Mjsg Osamméla 0 Osammala
69%

590, | @ Mog Osammala

Mynd 1 Mynd 2
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Vinnuumhverfi

Hvad vardar truflun i vinnuumhverfinu pa telja riflega pridjungur starfsmanna verda
fyrir truflun og areiti Ur vinnuumhverfinu og um 34% svara pvi hvorki né. beir sem
finna fyrir auknu areiti og truflun fra vinnuumhverfinu kvarta einna helst um havada,
rykmengun og titring, en efnamengun, lysing og loftraesting koma sidan fast a eftir.

Pegar horft er til alagstengda peetti i vinnu, pa telja 31% starfsmanna sig ekki fa
neega hvild midad dlag og sami fjoldi getur ekki tekid afstodu. Menn telja sig
vinnusama einstaklinga og um 42% bpeirra telja sig hlifa sér illa vid vinnualagi.
Pegar spurt er hvort menn telji vinnu sina likamlega fjdlhaefa skiptist svorun manna
jafnt & milli p.e. ad um 35% telja vinnu sina likamlega fjolhaefa @ medan 35%
manna telja hana likamlega einhaefa og um 30% taka ekki afstédu. betta eru
athylgisverdar nidurstddur einkum pegar horft er & pad ad um 90% manna telja sig
vinna mikid til kyrrsetuvinnu meira en sex kist. @ dag. Ekki er sjaanlegur munur i
svorun hvad bpetta snertir & peim einstaklingum sem keyra annarsvega a
hofudborgarsvaedinu og hinsvegar Uti a landi.

Einstaklingarnir telja sig likamlega faera um ad framkveema pad sem gera parf i
vinnunni eda um 94% og um 66% telja sig vel upplysta um rétta likamsbeitingu.
Hinsvegar ma taka pad fram ad um 41% telja sig ekki vissa um pad hvort peir eru ad
beita likamanum rétt vid vinnu og af peim eru 6% sem telja sig ekki nota rétta
likamsbeitingu vié vinnu sina. Flest allir taka pad fram ad peir nota pau hjalpartaeki
sem eru til stadar til ad létta sér storfin, eda um 97%. Um 58% einstaklinga vinna
burdarvinnu meira en 2-4 kist. & dag og situr mesta alagid i burdaralagi fyrir nedan
mittishaed.

Einstaklingarnir eru nokkud vel ad sér i stillingum bunadar tengt t.d. stol, afstodu
styrisbinadar. Aftur & moti er saetisbunadur mjog misjafn vardandi gaedi milli bila og
a petta sérstaklega vid fjodrun, bolstun og stillingar. Einnig er dynuundirlag sem
menn sofa a i bilunum einungis Ur frekar lélegum gaedum a svampi. Mikilvaegt er ad
skoda pennan patt hvad vardar Urbaetur par sem margir hverjir nota dynurnar til ad
hvilast og sofa a. Pad er 90% meira alag a hryggsulu ad sitja en ad vinna standandi.
NU pegar sjast alagseinkenni @ mjobaki hja um 58,6% einstaklinga med einkennum
nidur i feetur og upp i herdar.

Ekki eru allir einstaklingar med fjarfundarblinad tengt simum i bilunum og purfa pvi
oftar en ekki ad vera med simann i annarri hendi og hina a styrinu eda med simann i
halsakrikanum. bessi hattur a eykur a slysahaettu til muna.
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Eg tel vinnu mina vera likamlega fjdlhaefa
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Tegund vinnu og vinnuumhverfi med dreglulegum vinnutimum, éreglulegri hreyfingu,
oreglulegum matartimum asamt mikilli einyrkjavinnu eru ahrifapzettir sem hafa ahrif
a lidan, heilsu og 6ryggi manna.

Pad ber nokkud a alagseinkennum hja pessum hop einstaklinga, einkum ma sja ad
teep 60% eru ad finna fyrir stodkerfisvandamalum fra baki, teep 28% finna fyrir
verkjum fra mjodmum og fétum og rumlega 48% bpeirra finna fyrir verkjum fra
hnjam. Sjaanlegt alagsmynstur er ad sja hja monnunum sem rekja ma til tegund
starfs og mikillrar kyrrsetu. Sjaanlegt alagsmynstur er einnig ad sja a efri buk p.e. fra
baki upp i axlir med tilheyrandi einkennum & hofdi og augum, en um 48%
einstaklinga kvarta undan verkjum fra hofdi og 41% fra augum. 69% einstaklinga
finna fyrir alagseinkennum fra oxlum.

Andleg streitutengd einkenni eru talsverd hja hépnum, en um 66% finna fyrir preytu
fra degi til dag og 48% finna fyrir preytu eftir pad sem a ad teljast naegur
naetursvefn. Talsvert er um ad 6nnur streitutengd einkenni eru farin ad gera vart vid
sig s.s. meltingartruflanir, kvidakost, dapurleiki og ahyggjur og finnur um 24%
einstaklinga fyrir verk fra brjosti.

Pegar horft er a 6ll pessi einkenni saman ma segja ad streitustigid hja um 25% af
bessum hép er komid a fjorda - fimmta stigid af sex og pvi naudsynlegt ad gripa til
forvarna med t.d. eiginhandleidslu og streitustjornun. bad sem einnig er naudsynlegt
ad skoda eru matarvenjur einstaklinga, einkum pegar horft er a einkenni fra
meltingarfaerum, en um 34,5% einstaklinga finna fyrir magaverk og 31% finna fyrir
bembu i maga.

pessar nidurstddur na heim og saman med fyrri nidurstédum annarra rannsokna
hvad vardar proun alagseinkenna tengt einstaklingum sem vinna o&reglulegan
vinnutima (sja einnig kafla Svefnmynstur/svefnrof og svefngaedi). barft er ad skoda
stefnu fyrirtaekja i moétuneytismalum og pa pad sem er i bodi baedi i moétuneyti
hofudstddvanna en einnig @ algengustu stoppustddvum uti & landi. Markvissar
forvarnaradgerdir eru einnig mjog mikilveegar med aherslur a freedslu ymiss konar,
heilsufarsmaelingar og polmaelingar.
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Neysluvenjur

Neysluvenjur einstaklinga er mikilvaegur pattur pegar horft er til heilsu og skiptir
miklu mali hvad vardar svefn. Um 55% einstaklinga neyta koladrykkja eftir kl. 18.00
a daginn. Ad jafnadi eru menn ad drekka um 0,6 | koladrykki & solarhring og peir
sem drekka mest drekka um prja litra ad jafnadi eftir kl. 18.00 & kvoldin. Neysla kaffi
yfir sélarhringinn er um ramur liter yfir medallagid og peir sem neyta mest kaffi neyta
um 2 litra yfir sdlarhringinn sem er talsvert. begar einstaklingarnir voru spurdir um
matarvenjur einkennist hann mikid til af djupsteiktri faedu og skyndibitamat, asamt
bvi ad akvedin oregla er @ matmalstimum p.e. ad oftar en ekki eru peir ad borda
seint @ kvoldin eda snemma ad nottu eda degi til.

Eins og fram hefur komid hér adur hafa einkenni fra meltingarvegi ekki att mikla
athygli manna tengt streitutengdum pattum og tegund vinnu. En rannsdknir hafa
synt pad ad neysluvenjur hvad vardar 6rvandi efni er meiri hja peim sem vinna
vaktavinnu eda a déreglulegum timum yfir sélarhringinn. begar nidurstédur hér eru
skodadar ma sja hid sama uppi a teningnum sérstaklega hvad snertir reykingar og
kaffi drykkju en einnig er naudsynlegt ad horfa a gosdrykkju og afengisnotkun en um
17% einstaklinga neyta afengis nokkru sinnum i viku.

Pad sem rannsoknir erlendis fra hafa einnig bent a tengt vinnuumhverfi einstaklinga
b.e. ad vinna i vaktavinnuumhverfi eda a oreglulegum timum yfir sélarhringinn og
heilsu pessara einstaklinga er aukin ahzetta @ hjarta og aedarsjukddmum sem rekja
megi til matarraedis. bessir einstaklingar eru ad neyta matar & déreglulegum timum
sélarhringsins og er um ad raeda fiturikara faedi hja peim en 68rum asamt minni
hreyfingu. betta ma sja einnig & nidurstdédum pessa hdps pegar horft er til kaflan
likamspyngd og hreyfing en einnig ma sja i kaflanum um alagstiéni ad um 31,0%
finna fyrir pembu i maga og 34,5% magaverk.

Neysla kaffis & daginn (bolli= 1,5 dI)
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Neysla kaffis a kvoldin (bolli = 1,5 dlI)
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Mynd 26

Télulegar upplysingar um reykingar

Reykingar er einn ahaettupattur a heilsu, lidan og 6ryggi bilstjora pungra bifreida sem
taka parf til greina. Samkveemt Hjartavernd pa eru prir dhaettupaettir & hjarta og
aedasjukddmum sem skipta hvad mestu mali, peir eru reykingar, blodfitutruflanir og
haekkadur blddprystingur. Adrir peettir sem hafa fundist eru erfdir, streita,
hreyfingarleysi og sykursyki. Rannsoknir hjartaverndar hafa einnig synt pad ad hver
ahaettupattur magnar hvern annan upp. Pannig margfaldast hezettan hja peim
einstaklingum sem hafa fleiri en einn patt.

Upplysingar fra Tobaksvarnarradi gerdar 2003 og teknar eru saman hér ad nedan
syna skiptingu a reykingarhlutfalli eftir stéttum. Kemur par fram ad sa hopur sem a
hvad haedsta reykingarhlutfall og eru i peim hopi medtaldir bifreidastjorar sem er
36,2%, a eftir peim koma faglaerdir idnadarstarfsmenn en um 34% bpeirra reykja.

Tolulegar upplysingar Tdbaksvarnarrads syna ad heildarhlutfall reykinga & Islandi
hefur farid minnkandi sl. ar p.e. Ur 21% nidur i nd 19% sem er vel.
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Télulegar upplysingar Tébaksvarnarrads 2003

Hiutfall reykinga greint eftir stéttum
Reykja Reykja ekki
Verkaf/Einf.pj.st/Sjom/Baendur  36.2% 63.8%

Fagleerd idnadarstorf 34.5% 65.5%
Skrifsst.+Fagl.vid opinb.pjén. 21.2% 78.8%
Stj.st/Atvrek/Sérfraedingar 24.4% 75.6%
Nemar 16.2% 83.8%
Heimav./Oryrkjar/Atvl./Ellil.pegar 28.9% 71.1%

Mynd 27
Tolulegar upplysingar Solarplexus ehf, 2003
Hiutfall reykinga greint eftir stéttum

Reykja Reykja ekki

Sjémenn 41,0% 59,0%
Byggingaridnadarins 40.0% 60.0%
Malmidnadarins 28.0% 72.0%
Skrifstofustorf 21.1% 78.9%

Mynd 28

Tolulegar upplysingar sem teknar voru saman og gerdar @ vegum Solarplexus ehf
2003 i sambandi vid rannsokn a Ahrif hvildar a heilsu og 6ryggi sjdmanna & vegum
Samgonguraduneytisins ad ofan synir reykingarhlutfall einstaklinga eftir skiptingu
stétta. bessar tolur syna nakveemari skiptingu a reykingarhlutfalli siomanna, en peir
asamt bifreidastjérum eru settar fram i télulegum upplysingum fra
Tobaksvarnarnefnd undir hdp Verkaf/einf.pj.st/sjim/baendur.

Reykingar eru talverdar @ medal bilstjorum pungra bifreida og er hin mest i pessari
atvinnugrein midad vid adrar atvinnugreinar eda um 55,2% bpeirra reykja (sja mynd
nr.29 ad nedan)og koma reykingar sjdmanna par a eftir med um 41% reykinga
samkvaemt t6lulegum upplysingum gerdar arid 2003. bad skal po tekid fram ad
Urtakid hér hvad vardar vorubilstjora er frekar litid eda um 4% af heildarfjolda, en
samkvaemt upplysingum fra Samtdokum idnadarins eru fjoldi vorubilstjora um 1000
einstaklingar. pratt fyrir akvedin skekkjumork syna pd nidurstédurnar géda mynd af
stodunni hvad vardar reykingar hlutfall vorubilstjora @ moti 6drum starfstéttum.
Pegar horft er til hlutfall peirra sem reykja 20 — 30 sigarettur & dag er pad hlutfall
talsvert en um 17% einstaklinga reykja petta mikid og um 3,4% reykja meira en 30
sigarettur a dag.
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Hve mikid reykir pu a dag?
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Mynd 29

Tekid skal fram ad reykingar eru staedsti aheettupatturinn fyrir hjarta og
edasjukddma. Medan ha blddfita (kolesterdl), har blddprystingur og offita auka
ahaettuna hvert um sig fjorfalt, pa heekka reykingar aheettustudulinn sjofalt. Ef
einstaklingur hefur einn ahaettupatt, t.d. ofpyngd asamt pvi ad reykja, pa eykst
haettan a hjarta- og aedasjukdomum 4x7 eda 28 falt. Ef aheaettupeettir eru tveir p.e.
4x4 jafnt og 16 pa koma reykingarnar ofan & 7 x 16 janft og 64 fold ahzetta (L.
Olafsdottir, 2004). begar horft er a reykingarhlutfall einstaklinga hér, magn reykinga
hja peim sem reykja @ annad bord og almenna heilsufarspeetti p.e. ofpyngd,
hreyfingarleysi, haekkun & blodfitu og bldédsykri asamt tegund vinnu er
ahaettupatturinn a alagstengdum sjukdomum talverdur.
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Heilsufarsmaelingar, BMI

Allir patttakendur féru i heilsufarsskodun par sem meeldur var blédprystingur,
bléafita/kdlesterol, blodsykur. Einnig var meeld haed og pyngd hja vidkomandi og
likamspyngdarstudullinn(Body Mass Index=BMI) skodadur a méti fitu%.
Heilsufarsmaelingarnar og polmeelingarnar voru framkveemdar af hjukrunarfraeding
og sjukrapjalfara. Hver og einn einstaklingur fékk sinar eigin nidurstodur @ stadnum
asamt radgjof vid sitt haefi. beir sem meeldust i ahaettuhdp fengu leidbeiningar og
adstod um hvert peir attu ad leita innan heilbrigdiskerfisins til ad fa frekari skodun og
greiningu.  Allar nidurstodur hér ad nedan eru kyntar nafnlausar og an
aldurstengingu til ad vernda einstaklingsnidurstéour.

Blooprystingur

Pegar nidurstédur meaelinga hja hopnum eru skodadar ma sja ad hja um 55%
einstaklinga er blddprystingur haekkadur eda of har. Einstaklingar eru pvi ad proast i
Ozeskilega att hvad petta snertir(sja mynd nr.30 ad nedan).

Blooprystingur
36% 45% B Bdlilegur bl6dprystingur
B Haekkadur blodprystingur
O Of har blédprystingur
19%
Mynd 30

Blodprystingsgildi.
120 — 140/ 90 Edlilegur blédprystingur
120 — 140 /90 - 95 Haekkadur blodprystingur
> 140/ > 95 Of har blédprystingur

Bloodfita

Pegar blodprystingur er skodadur a moti blodfitu ma sja ad um 8% einstaklinga eru
med haa blédfitu p.e. > 6mmdl/I (sja mynd nr.31 ad nedan). begar litid er a
nidurstodur i hdp peirra sem eru med aeskilega eda vidunandi blodfitu(kdlesterdl) eda
ba ma einnig sja ad haerra hlutfall peirra sem maelast hér i efri mérkum i hvorum
hopnum fyrir sig sem er ekki god préun. Hja pessum hép einstaklinga er mataraedid
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og hreyfing ad skipta miklu mali sem forvorn gegn hjarta og sedasjukdomum og ad
gegn pvi ad proa med sér of haan blédprysting.

Bloofita - kolesterél, mmol/l

8% 0%

O AEskileg blodfita
m Vidunandi bl6dfita
O Ha Bléodfita

O Mjdg ha Bléodfita

75%

Mynd 31
Blodfitugildi.
FEskileg blodfita < 5 mmol/I
Vidunandi blédfita 5 — 6 mmol/I
Ha blodfita 6 — 8 mmol/I
Mjog ha blodfita > 8 mmal/I

Blédsykur

Pridja meelingin sem var gerd er blodsykursmeeling. Hja um 23% einstaklinga
meeldist blédsykur haekkadur eda of har (sja mynd nr.32 ad nedan). Ad meelast med
of ha gqildi baedi hvad snertir blddprysting, blddfitu og blédsykur eins og hja
akvednum hoép einstaklinga hér eykur hezettu a hjarta og aedasjukddmum talsvert
asamt pvi ad vidkonandi er einnig i heettu & ad proa med sér meltingarsjukdoma
ymiss konar. Einnig skal tekid fram ad pegar blodsykur meelist heerri en 6,4 pa er
sterk visbending um byrjunarstig sykursyki. Tekid skal fram ad gengid var ur skugga
um ad viokomandi hefdi fengid tilskyldar leidbeiningar um hvad aetti ad fordast ad
borda og drekka fyrir maelinguna til ad draga ur skekkjumorkum. beir sem meeldust
of hair voru maeldir tvisvar til ad ganga Ur skugga um ad mataraedi veeri ekki ad
trufla maelinguna.
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Blédsykur

17%

6% @ Bdlilegur blédsykur
m Heekkadur blédsykur

O Of har blédsykur

77%

Mynd 32
Blodsykursgildi.
Edlilegur blédsykur < 5
Haekkadur blodsykur >5-6
Of har blédsykur > 6,5

Likamsbynagdarstudull i %

Haed og pyngd hja einstaklingunum var einnig maeld asamt pvi ad skoda
likamspyngdarstudulinn @ moéti fitu%. Einstaklingarnir eru ad meelast i hdpi peirra
sem eru i ofpyngd. bar sem 31% einstaklinga falla i hop peirra sem eru i ofpyngd og
41% einstaklinga lenda i hopi peirra sem eru i offitu. Einungis 28% einstaklinga eru
ad lenda i kjorpyngd (sja mynd nr. 33 ad nedan).

Gildi likamspyngdarstuduls i %:

Vanneering: BMI minna en 18.5

Kjorpyngd: BMI a bilinu 18.5-24.9
Ofpyngd: BMI a bilinu 25.0-29.9

Offita: BMI stzerra en eda jafnt og 30

Einnig ma sja somu préun hér og paer nidurstédur sem tengjast blddprystingi,
bléafitu og blédsykri, p.e. ad peir sem eru i hdpi peirra sem eru i kjorpyngd, par er
ad sja hlutfallslega fleiri einstaklinga i efri mérkum og eru peir par med ad pyngjast.
Stundum vill likamspyngdarstudullinn verda nokkud har og a petta sérstaklega vid
um karla med mikinn védvamassa. Til ad sja hvernig pessu er hattad hér er visad i
likamsfitustudulinn hér ad nedan sem skyrir petta betur.
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Likamspyngdarstudull

0%
28%
41% O Vanneering

| Kjérpyngd
0 Ofpyngd
O Offita

31%

Mynd 33

Likamsfita i %

Pegar likamsfitan er skodud a moti likamspyngdarstudli ma sja akvedna fylgni a milli
bessara tveggja meelinga. bPeir sem eru innan kjorpyngdar i BMI (sja mynd nr.33 ad
ofan) eru med hlutfallslega meiri fitu en vddva utan a sér og lenda um 27%
einstaklinga i peim hdp sem meelist péttir i fitu%. 27% einstaklinga lenda i hop peirra
sem meelast feitir og 46% einstaklinga mjog feitir (sjda mynd nr.34 ad nedan). Ef
horft er til hlutfall peirra sem hreyfa sig ma sja ad mjog fair hreyfa sig og liggur pvi
vandin hér i hreyfingarleysi og mataraedi asamt pvi ad meirihluti einstaklingana vinna
kyrrsetuvinnu. Af tdlulegum upplysingum hér ad ofan ma sja ad staedsti hluti hdpsins
er vel pungir og margir fa allt of margar hitaeiningar til neyslu umfram porf. Su fita
sem safnast utan um mittid og framan a er sk. hjartfjandsamleg fita og gerir pad ad
verkum ad hjartad parf ad erfida meira. betta veldur ahyggjuefni i jafn otryggu
vinnuumhverfi og peirra.

Likamsfita %

0%

o Bdlileg/ur
| bétt/ur
O Feit/ur

46%

0O Mog feit/ur

27%

Mynd 34

Bls. 20 af 40



Lidsinni ehf

Likamsfiturstudull i %

Grannvaxin(n | Edlileg(ur) | bétt(ur) | Feit(ur) Spikfeit(ur)
)
Karl < 10% 10-20% | 20 - 25% - > 30%
25% 30%
Kona < 20% 20-30% |30- 35-40% | > 40%
35%

Hafa skal i huga ad meaelingar pessar syna astandid eins og pad er pa stundina,
edlilegt er ad sja breytingar a pessum tolum eins og t.d. pad ad likamshiti er aldrei sé
sami, bad sama gildir um allar ofangreindar meelingar. Einnig skal tekid fram hér ad
kolesterol meelingin sem gerd var hjd pessum ménnum adgreinir ekki goda
kolesterdlid fra pvi vonda en gefur asamt hinum meaelingunum visbendingu um
astand einstakiinga og proun pessara mala.

Nidurstédur rannsoknarinnar gefur pad til kynna ad islenskir vorubilstjérar eru ad
byngjast kroftuglega samanber ba rannsokn a islenskum sjédménnum. Pessar
nidurstodur stydja einnig vid fyrri rannsoknir gerdar a svid peirra einstaklinga sem
vinna odreglulegan vinnutima og vaktarvinnu, par sem baer hafa synt ad pessir
einstaklingar eru pyngri a vid karlmenn @ sama aldri og eru par med asamt tegund
vinnu ad auka haettu 4 hjarta og aedarsjukdémum verulega (Fujiwara S, Shinkai S,
Kurokawa Y, & Watanabe T (1992) og David P. White, MD and Sanjay Patel, MD.,
2004 og Jaffe Mp, Smolensky Mh, & Wun Cc (1996)).
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Hreyfing, Pol/prek

Allir einstaklingarnir foru i gegnum polmeelingu. Su adferd sem var notud er 2 km
stadlad gonguprof, par sem meeldur var upphafspuls, lokapuls, BMI dsamt timanum
sem tok fyrir hvern og einn ad ganga. Nidurstada poltdlu er sk. Fitness Index.

Gildi fyrir boltolu a 2 km gonguprofi, Fitness Index

70 mikid undir medaltali

70-89 nokkud undir medaltali

90-110 medal

111-130 nokkud yfir medaltali

130- mikid yfir medaltali

Nidurstddur polmeaelinga syna medaltal fyrir hdpinn a Fitness Index 52,92. begar horft
er til flokkun a gildum hér ad ofan eru bilstjorar pungra bifreida mikid undir medaltali
i poli @ moti medalmanninum en pad gildi liggur vid bilid 90 - 110.

Pegar astundun a hreyfingu er skodud medal patttakanda syna tolulegar upplysingar
bad ad 28% einstaklinga stunda hreyfingu sjaldnar en 2 sinnum i viku og 45%
einstaklinga stunda aldrei hreyfingu.

Einn mikilvaegasti forvarnarpattur gegn alagstengdum sjukdémum er hreyfing og
hollt liferni asamt gddri hvild. Vinnuumhverfi bilstjéra pungra bifreida er mikil
kyrrsetuvinna med oreglulegum vinnutimum i umhverfi par sem peir eru undir miklu

streitutengdu alagi.

17%

3%
7%

28%

Eg stunda hreyfingu

45%

O Aldrei

® Minna en 2xi viku
O 2x i viku

0 3x i viku

W Meira en 3xi viku
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Svefnmynstur/svefnrof og svefngaedi

a0 pu finnur fyrir fétkulda & kvoldin?

ad pu finnur fyrir fétakippum & nottunni?

ad pu finnur fyrir pirringi eda seidingi i fétum?

ad pu finnur fyrir 6paegindum vegna védvaspennu?

a0 pu finnur fyrir 6tta eda hraedslu?

ad pu finnur fyrir kvida fyrir naesta degi?

ad margs konar hugsanir leita & pegar pu ert ad sofna?
ad havadi i umhverfinu hefur ahrif & svefninn?

ad pu feerd brjo stsvida eftir ad hafa lagt pig?

ad pig verkjar i likamann?

a0 pU heettir ad anda/faerd 6ndunarhlé i svefni?

ad pu feerd sinadratt i feeturna?

ad pu att erfitt med ad einbeita pér?

ad pér finnst pu vera nidurdregin(n)?

a0 adstaedur 4 vinnustad & vinnustad hafa ahrif & svefn?
ad alag ad deginum hefur ahrif & svefninn?

ad pu notar svefnlyf?

ad pu leggur pig a0 degi til?
ad pl sofnar ad degi til &n pess ad aetla pér pad, t.d. vid hlé i vinnu, vid
matarbordid, jafnvel vid akstur 0.s.frv.?

ad pu finnur fyrir skyndilegu méttleysi vid gedhraeingu?

ad pu feerd hita- og/eda svitakof?

a0 pu verdur skyndilega alveg méttlaus og getur ekki hreyft pig, t.d.
pegar pu ert ad sofna eda ert nyvoknud/-vaknadur?

ad pu svitnar mikid & néttunni?

ad pu hrytur hatt?

ad pu ert alveg Uthvild(ur) ad morgni?
a0 pu feerd martr6d?

ad pu manst drauma pina?

a0 pu byitir pér mikid i raminu?

ad pu vaknar vegna héfudverkjar?

ad pu vaknar vegna verkja?

a0 pu vaknar vegna hjartslattar?
a0 pu vaknar skyndilega vegna pess ad pér finnst pu ekki na
andanum?

ad pér finnst pu preytt(ur) ad degi til ?

ad pér finnst pu syfjud/-adur ad degi til?

a0 pl vaknar ekki Gthvild(ur)?

ad pa vaknar of snemma ad morgni?

ad pu vaknar oft upp ad nottu?

ad pu &tt erfitt med ad vakna & morgnana?

ad pu att erfitt med ad sofnad kvoldin?

6%

0%

10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100

%
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Vinnutimi er mjog o6reglulegur hja um 79% einstaklinga og um 86 % peirra
einstaklinga vinna einnig ad naeturlagi. Telja um 52% einstaklinga ad svefnvenjur
hafi ahrif & afkastagetu sina. 17% einstaklinga telja pad vera munur a svefninum
adfaranott vinnudags annars vegar og fridagsins hins vegar. Um 41% einstaklinga
telja sig finna mikinn mun & svefninum eftir arstidum.

86% einstaklinga eiga pad til ad vakna a@ naeturnar og 44,8 % bpeirra eru andvaka
lengur en fimm mindtur. Lang flestir eru ad vakna seinni hluta nsetur, @ peim tima
sem vidkomandi & ad vera i sk. REM svefni eda draumsvefni. En REM svefn er sa timi
svefnsins par sem sk. umbodtastarf midtaugakerfisins & sér stad (Folkard, 1994,
Howard, 2001 og White and Patel, 2004).

Pegar nidurstodur eru skodadar ma sja ad um 59% einstaklinga finna fyrir verulegri
breytu ad degi til prisvar sinnum i viku og oftar, um 55% einstaklinga finna fyrir syfju
prisvar sinnum i viku og oftar. Um 55% einstaklinga finna fyrir truflun a svefni vegna
verulegum hrotum prisvar sinnum i viku og oftar. Hja um 27% er ad sja einkenni a
verulegum svefntruflunum eda “Insomniu” med einkennum einsog fétapirring,
fétakippum, sinadraetti, Opeegindum vegna vddvaspennu, verkjum i likamanum,
svitakdfi, byltur i rdmi, ad margar hugsanir leit a vidkomandi fyrir svefn, ad vakna of
snemma ad morgni og tidar uppvaknanir ad nottu til. Hja um 4% einstaklinga ma sja
einkenni sem benda til keefissvefns. En kaefissvefn eykur heaettu a slysum fimmfalt.

Oll pau einkenni sem koma fram i matstaekinu hvad vardar svefnmynstur, svefnrof og
svefngaedi benda til pess ad um mun lakari svefngaedi og svefnmynstur sé ad raeda
hja bilstjorum pungra bifreida. Lakari gaedi @ hvild er ad hafa ahrif @ heilsu manna til
lengri tima og meiri ahaetta er & ad peir proi med sér alagstenda streitusjukdoma s.s.
hjarta og aedasjukddma, oldrunarsykursyki, streitupunglyndi, kulnun i starfi o.fl. En
einnig er veruleg aukin slysahzetta til stadar hja pessum hdp manna tengt starfi par
sem krafist er 100% arvekni i keyrslu & vegum landsins og innan
hofudborgarsvaedisins med pungan farm i afturdragi. Fram kom i viétélum vid
einstaklingana ad mikil oregla er a vaktarvinnu fyrirkomulagi og ad vaktirnar vilja
dagast verulega inn i néttina. Einnig kom fram i vidtolum ad langferdir t.d. a
austanvert landid eru oft styttar i annan endann pegar bilstjorinn er komin a
afangastad med peim afleidingum ad hvildartimi verdur styttri en aezetlad var fra
upphafi.

Mikilvaegt er ad skoda forvarnaradgerdir tengt vaktarvinnufyrirkomulagi og vinnualagi
med pad ad leidarljosi ad draga Ur slysaaheettu. Einnig er naudsynlegt ad skoda
forvarnaradgerdir tengt streitutengdum pattum.
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Hvao liggurdou pa ao jafnadi lengi andvaka a néttunni?

100%
90% -
80%
70% -
60% -
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)
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Ef pu att vanda til ad vakna ad neeturlagi, hvenzaer vaknardu helst?

100%
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80% -
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17,2%

f.hl. neetur um midja nott s.hl. neetur
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80%

70%

W Hvad ertu venjulega
lengi ad sofna eftir
ad pu hefur slokkt
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svefns?

60%
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Oryggispaettir

Um 24% einstaklinga hafa ordid fyrir slysi sl. sex manudi og par af hefur einn lent i
slysi prisvar sinnum og oftar. Edli slysanna voru ekki talin alvarleg par sem tvd peirra
ollu minnihattar skada eda tjoni. Helmingur slysanna urdu til pess ad vidkomandi var
fjarverandi fra vinnu i allt ad sjo daga.

Flest slysin urdi a timanum 13.00 — 18.00 p.e. rétt eftir hadegi® og @ manudunum
desember til febraar.

Rumlega 34% hafa lent i atviki sidastlidnum sex manudum, par sem slys heféi getad
ordid. Og peir sem lentu i éhappi par sem slys hefdi geta ordid voru um 17% sem
voru ad lenda i slikum 6hoppum oftar en 7 sinnum yfir sex manada timabil.

Um 86% einstaklinga telja sig vel upplysta um mikilvaegi 6ryggis- og hlifdarbinads a
vinnustadnum, en 62% einstaklinga telja Oryggispaetti/-reglur skyrar a
vinnustadnum. Um 70% einstaklinga telja sig framfylgja almennum 6ryggispattum/-
reglum & vinnustadnum en a moti telja einungis 59% einstaklinga ad vinnustadurinn
framfylgi almennum 0Oryggispattum/reglum sem vinnustadurinn setur. Teeplega
helmingur starfsmanna telja yfirmann/menn sina geta gert betur i ad studla ad pvi ad
oryggispattum/reglum sé framfylgt. Flestir peirra sem spurdir voru telja sig vel
upplysta um hvad ber ad gera ef slys ber ad gardi, en taka pd fram ad naudsynlegt
er ad koma inn med namskeid i Fyrstu Hjalp med reglubundnum haetti. beir sem telja
sig vanta namskeid & pessu svidi eru einna helst peir sem yngstir eru i starfi, en
einnig kom petta fram hja elstu starfsmonnunum. Teeplega helmingur patttakenda
telja ad vinnustadurinn geti gert betur i ad tryggja Oryggispaetti/reglur a
vinnustadnum.

Pegar horft er til helstu astaedur fyrir slysi eda éhappi eru paer (sja kafla Opnar
spurningar):

Slys:

Fastur las

Ondgur 6ryggisbunadur

Of mikill hamagangur hja mér var ad flyta mér
Klaufaskapur

Ovarkarni

Ohapp:

Eftirlitsleysi med Gtbunadi a farmi

Ekki farid eftir skum bilstjora & Urbotum
Halka og vegna vedurs

Kaeruleysi

Galeysi

Hvildartimi ekki virtur

Arekstrar

Oazeskilegar adsteedur og dadgaesla

Of mikill hradi m.v. adstaedur
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* Klaufaskapur
e Ohaefni bilstjoéra
e Vedur og hdlka

Nidurstddur skyrslu um “Slysatiéni hdp og vorubifreida” a vorubifreidum I >= 5000
kg syna haar tolur sem rekja megi til mannlegra patta (tekid skal fram ad ekki eru
kynntar allar tolur sem komu fram ar téflum fengar ur skyrslunni um “Slysatidni hop
og vorubifreida” og ekki heldur i sdmu r6d, heldur eru einungis paer télur sem taldar
eru ahugaverdar i tengingu vid skyrslu pessa settar fram hér ad nedan) s.s. spurning
vardandi pad ad:

= -Ekid er a fastan hlut & akbraut, einnig hlutir sem falla @ akbraut; ad
okumadur veldur slysi 24,6%, ogeetilega ekid afturabak 16,9% og adrar
asteedur 36,9% .

= -Ekid a kyrrstaedan bil & bilastzedi; ad kumadur veldur slysi 49,2%,
ogeetilega ekid afturabak 14,3%, adrar astaedur 19%.

Ur sému skyrslu mé einnig sja orsakagreiningu helstu éhappa véruflutningabifreidum
II:

= Ekid er & fastan hlut 4 akbraut, einnig hlutir sem falla & akbraut; farmur
Okutaekis 43,4%), 6kumadur veldur slysi 11,8%, prengsli fra hlid og ad
ofan 8,0%, dgeetilega ekid afturabak 7,5%, galeysi 2,2%, adrar
adstaedur 16,6%

= Arekstur t v. bila sem maetast a beinum vegi; ekid & réngum
vegahelmingi 26,5%, sleem faerd (s.s. halka, ising o.fl) 14,7%, prengsli
fra hlid og ad ofan 12,4%, 6kumadur veldur slysi 8,2%, adrar asteedur
31,2%

Algengustu orsakir Utafaksturs voruflutningabifreida eru einnig ahugaverdar ad skoda
i pessu samhengi, en bar er svefn 1,4%, ckumadur veldur slysi 16,9%, 6lvun vid
akstur ( >0,5 promill)1,4%, adrar adsteedur 17,4%, (S.bordarsson og G. Ulfarsson,
2006).

pessar nidurstodur asamt pvi sem kemur fram hér ofar i kaflanum og peim
nidurstodum sem tengist heilsufarspattum einstaklingana og preytu peirra eru
ahugaverdar ad skoda frekar i samhengi vid aukinna slysahaettu.

Vid aukid likamlegt/andlegt alag eykst framleidsla Urgangsefnis “Bradikinin” sem
hefur samkveemt rannséknum bpau ahrif ad draga Ur moétstoduafli likamans,
einbeitingu, brengla jafnveegisskyn, haekka blédprysting o.fl. Pad ad menn eru ekki
ad hvilast fra degi til dags og eru parf ad leidandi ekki ad na peirri hvild sem peir
burfa hefur mikil ahrif & einbeitingu og dregur Ur tilfinningu manna fyrir eigin 6ryggi,
auk pess sem ad vinna undir timapressu og alagi eykur hattu a@ slysum til muna.
Rannsoknir sem komu fram 1994 (Mitlet, 1988/1991; Parkers, 1994) og fleiri
rannsoknir gerdar med hjartslattarmaelingum hafa synt ad einstaklingar sem vinna
langvarandi neeturvinnu (éreglulegan vinnutima med Ofullneegum svefni) med
tilheyrandi svefnleysi eru i meiri heettu ahaettu & slysum vegna salfraedilegra patta.
Meeldust peir med vidvarandi og mikla preytu, minni vidbragdstima, fleiri mistok og
slys. Morg nyleg slys erlendis hafa verid tengd meelingum sem syna lakari
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vidbragdsflytni og arvekni einstaklinga vegna preytu. betta er naudsynlegt ad skoda i
samhengi vid paer nidurstddur ad ofan pvi um 59% einstaklinga finna fyrir syfju ad
degi til prisvar sinnum i viku og oftar og 66% einstaklinga vakna ekki Uthvildir
prisvar sinnum i viku og oftar, asamt pvi ad einstaklingarnir eru i 16ku heilsufarslegu
formi, menn eru ad neyta almennt ohollari fitumeiri faedu en gengur og gerist,
reykingarhlutfall manna er hatt og kaffidrykkja mikil.

Fjoldi slysa og 6happa
100%
90%
80% -
70%
60% -
50%
40% 34%
30% A 24%
20% -
10%
0% -
Ohodpp Slys
Mynd 40
Hversu oft hefur pu lent i 6happi par sem slys hefdi getad ordio?
100%
90%
80%
70% -
60% -
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40%
olll 17%
° 7% 9 7%
0% [ — || ‘
1 sinni 2 - 3 sinnum 4 - 5 sinnum 6 - 7 sinnum  Oftar en 7 sinnum
Mynd 41
Eg tel 6ryggispeetti/-reglur skyraa Eg tel mig vel upplysta/-ann um
vinnustadnum ? mikilveegi 6ryggis- og hlifdarbunads a

vinnustooum

14% 3% 17% @ Mjég samméla 0% p
14% 07/0 O Mjog sammala

Q‘ l> = Samrn.ala <“ 34% B Samméla
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0 Osamméla ) )
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45% m Mjosg Osammala 529
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Eg tel vinnustadinn framfylgja almennum
oryggispattum /reglum a vinnustadnum

79,3%

0 Osammdla

31%
“‘ B Sammala
31 %Q O Hvorki/né

28%

O Mjég sammala

m Mjsg Osammala

Mynd 44

eigi ad gera ef ég verd vitni ad
slysi/6happi

Eg tel mig vera vel upplysta-/ann um hvad

0%\ 3%
17% O Mjég sammala
Q\( 31% m Sammala
D O Hvorki/né
‘ 0 Osamméla

49% B Mjog Osammala

Mynd 46

Eg tel ad vinnustadurinn geti gert betur
er litur ad almennum o6ryggispattum
/reglum a vinnustadnum

45%
55%

O Nei
mJa

Mynd 48
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Eg tel mig framfylgja almennum 6ryggis-
pattum /reglum a vinnustadnum

o Mjég sammala
@ Sammala

0O Hvorki/né

0 Osammala

m Mjog Osamméla

Mynd 45

Eg tel ad yfir-madur/menn studli ad
oéryggispattum/ reglum sé framfyigt
7% 14% .
14% O Mjég sammala
Q‘ |> ®m Samméla
0O Hvorki/né
21% 0 Osammala
44% [
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Opnar spurningar - oryggispeettir

Ad nedan ma finna svorun patttakenda hvad snertir 6ryggspeetti, helstu astaedur
slysa og 6happa ad peirra mati, hvernig koma megi fyrir slys eda 6hopp ad peirra
mati og ahaettumestu peettirnir i starfi. Einnig kemur fram peirra tillogur ad pvi
hvernig baeta megi 6ryggispaetti/reglur a vinnustadnum.

47.
Eg tel helstu orsok slyssins hafa verid

Fastur las

Onodgur 6ryggisbunadur

Of mikill hamagangur hja mér var ad flyta mér
Klaufaskapur

Ovarkarni

48.
Eg tel ad pad hefdi matt koma i veg fyrir slysid med pvi ad ?

e Tryggja umhirdu a teeki

e Hlusta a bilstjérana og fara eftir beidnum peirra um Urbaetur s.s. a
framfestingum

¢ Slaka adeins a

e Einbeita mér betur

55.
Eg tel helstu orsok 6happsins hafa verid

Eftirlitsleysi med Gtbunadi a farmi
Ekki farid eftir dskum bilstjora & urbotum
Kaeruleysi

Galeysi

Hvildartimi ekki virtur

Arekstrar

Oazeskilegar adsteedur og dadgaesla
Of mikill hradi m.v. adstaedur
Klaufaskapur

Ohaefni bilstjora

Vedur og halka

56.
Eg tel ad pad hefdi matt koma i veg fyrir happid med pvi ad ?

Fara haegar, hugsa betur
Virda hvildartima

Betur vakandi

Minnka timapressu

Bls. 30 af 40



Lidsinni ehf

65.

Einbeita mér betur

Vera framsyn og syna raunhaefni

Hlusta a bilstjora og fara eftir beionum peirra um urbaetur.
Keyra annarsstadar en a Islandi

Eg tel mig framfylgja almennum 6ryggispattum/-reglum & vinnustad. Ef ekki, hver er
helsta astaeda fyrir ad vikid er fra almennum 6ryggispattum/-reglum?

69.

Almenn leti

Enginn sem framfylgir éryggisreglum

Oryggisreglur ekki skyldadur

Dédmgreindarleysi, t.d. prufa hvort madur kemst einsog t.d. upp erfida brekku
(i snjépungum kafla a veginu) adur en madur saettir sig vid ad komast ekki.
Kaeruleysi

Tekur pvi ekki ad fara eftir peim

Hjalmar valda mér héfudverkjum

Eg tel ad vinnustadurinn geti gert betur er litur ad almennum &ryggispattum /reglum
a vinnustadnum. Ef ja hvernig?

70.

Med ad hlusta & abendingar bilstjéra og hafa betra adgengi ad 6ryggistaekjum.
Vantar einhvern til ad lata menn framfylgja 6ryggisreglunum

Betri fraedsla

Ad minna a oryggisreglurnar med reglubundnumhaetti

Ad efla pad ad menn minni hvorn annan a

Med meiri fraedslu med reglubundnum haetti

Lagfzera lyftara

Med meiri eftirfylgni

Med haerri launum

A allan hatt

Hvada storf telur pu haettulegust vid pina idju (nefna 5 - 10 atridi)

Lestun gama, losun gama, lestun a toppfrakt, vetrarakstur a fjollum, umferd a
gamasvaedi.

Gamahifingar, losun og lestun gama
Flutningar & fletum og flatvégnum
Bakka Ut vid prongar adstaedur
Hifingar & gamum i hlidarhalla
Haetta af kedjun, geta slegist til
Umgangur kringum lyftara

Lestun uppi a topp & bilnum

Vera i kringum lyftara a stodinni

Ad klemma sig (gerst mjog oft)
Lestun a paki flutningabila 4metrar
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71.

Taekjavinna

Lestun a toppi

Bakka

Tengja vagn

Keyra i halku

Keyra i vondu vedri
Virda ekki hvildartima
Vinna nalaegt umferd
Keyra i myrkri
Efnaflutningar
Umferdin

Akstur a hofudborgarsvaedinu
Sjalfa aksturinn
Lyftarar

Vid hvada vinnu a vinnustad telur pu vera heettulegasta vid pina idju og vid hvada
adstaedur ?

Lestun/losun a frami
Gamafaerslur

Akstur med illabuinn farm
Bakka Ut vid prongar adsteedur
Hifingar @ gamum i hlidarhalla
Haetta af kedjun, geta slegist til
Umgangur kringum lyftara

Pegar lasar a8 gamagrindum festast og ég parf ad jugga i peim pegar lyftarinn

er ad toga.

A lyftarasvaedinu

Akstur vid sleemar adsteedur
Lestun a topp a flutningabil

Bakka i myrkri

Bakka i dvedri

Keyra i halku

Keyra i mikilli umferd

Bakka undir 6llum kringumstaedum

Kedja
Keyra i Iélegri vedrattu
Akstur ad vetri

Umferd stdrra teekja & hafnarsvaedinu
Aflesta i mikilli bleytu eda halku

Ad verda fyrir lyfturum og pallatjokkum med vorum a. (a sveedi

hoéfudstdédvanna)
Akstur a pjodvegi
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Fraeodsla

Spurt var um ahuga a fraedslu og er svérun manna eftirfarandi ad brynast telja menn
borf a fraedslu tengt skyndihjalp eda um teeplega 76% einstaklinga telja porf a slikri
freedslu. Um 66% einstaklinga telja porf a freedslu tengt heilsu og 62% a svidi
likamsbeitinga vid vinnu eda vinnuhagraedingar. Um 55% telja porf a fraedslu tengt
samskiptum og 48% a svidi streitustjornunar.

Ahugi a freedslu
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Annad fraedsluefni sem kom fram ad porf veeri a:

Matareedi

Hreyfingu

Eldvarnir

Polprof og meelingar

Fitumaelingar, kolesteréimaelingar, blédsykursmaelingar

Um likamsraekt og rétta pjalfun

Streitustjérnun og ad kunna ad vinna undir alagi (takast a vid o6tta vid t.d.
vetrarkeyrslu)

~* Heilsufreedi

I hverju eiga aherslur heilsuverndarstarfsins ad liggja samkvaemt pinu mati?

Andlegum, likamlegum og salalegum forvarnarpattum
Heilsufarsmaelingum og radgjof

Polmaelingum og radgjof

Likamsbeitingu

Streitustjornun

Mataraedi

Hreyfingu og mataraedi

Studla eins vel og haegt er ad likamsraekt

Minni spenna a milli yfir og undirmanna

Breytt mataraedi

Likamsraekt

Er ekki ad spa mikid i heilsuna , pyrfti ad hugsa meira um hana
Skyndihjalparnamskeid med upprifjun a 2 ara fresti
Heilsufarsuttekt
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Nidurlag

Nidurstédur i skyrslu pessari syna berlega i ljos ahrif heilsufarspatta a lidan
einstaklinga tengt 6ryggi peirra i vinnu. Margar rannsoknir hafa synt pad ad stor
battur slysa & vinnustad megi rekja til mannlegra patta. Pé svo ad Urtakid hér sé
frekar litid m.v. fjolda bifreidastjora a landinu eda um 4% pa gefa paer géda mynd a
ba ahaettupaetti sem ber ad horfa & pegar litid er til dherslur & forvarnaradgerdum
tengt faekkun slysa.

Einstaklingarnir eru almennt i bagbornu heilsufarslegu astandi par sem um 19%
beirra eru med haekkadan blodprysting og um 36% greinast med of haann
blédprysting. Of haa blodfitu ma sja hja um 25% einstaklinga og um 23%
einstaklinga greinast med blédsykursgildi fra 5 og yfir 6,5. Einungis 28% beirra eru i
kjorbyngd og um 31% einstaklinga eru i flokknum aé vera i ofpyngd og 41% lenda i
hopi peirra sem eru ad glima vid offitu. Um 45% einstaklinga hreyfa sig aldrei, 28%
einstaklinga hreyfa sig minna en 2 x i viku. begar pol/prek manna er skodad pa eru
beir ad maelast yfir medaltalid mikid undir medallagi i preki/poli eda um 52 i Fitness
Indexi.

Alagseinkenni eru rikjandi hja pessum einstaklingum i baki me& alagsmynstur nidur i
feetur og upp i herdar. Einnig ma sja veruleg andleg streitutengd alagseinkenni s.s
ahyggjur og depurd 44,8%, kvidakost 13,8%, svefnleysi 41,4%, 31% finna fyrir
bembu i maga og 34,5% einstaklinga finna fyrir magaverk. Verulegar svefntruflanir
ma sja hja um 27% einstaklinga og vakna um 66% ekki uthvildir prisvar sinnum i
viku og oftar og finna um 55% einstaklingar fyrir syfju ad degi til prisvar sinnum i
viku og oftar.

Um 24% einstaklinga hafa lent i slysi @ sl. sex manudum og par af hefur einn lent i
slysi oftar en prisvar sinnum. Flest slysanna eru ad gerast a timanum 13.00 — 18.00
b.e. eftir hadegismatinn og a peim tima sélarhringsins pegar hvad mesta svefnareitid
a sér stad samkv. rannsoknum. Vegna mikilla preytu hja einstaklingunum og ef
svefninn er lakur eins og i tilfelli pessara einstaklinga rydst svefninn inn i
daegursveiflur einstaklinga med tilheyrandi afleidingum. Ahazetta @ mistékum er pvi
hér mikil sem rekja ma til heilsufarsastand einstaklingana.

Einstaklingarnir taka pad fram aé oregla er a vinnutimum og vilja vaktirnar teygjast
verulega fram yfir pann tima sem vinnuskyldan segir til um p.e. ef vaktin a ad enda
um midneetti eru menn ad vinna langt undir morgun. bvi er naudsynlegt ad skoda
vinnualag @ moéti vaktarfyrirkomulaginu og einnig ad fylgja eftir hvildartimum manna.

Um helmingur patttakenda telja pad ad yfirmadur geti gert betur i ad
oryggispattum/reglum sé framfylgt & vinnustadnum og ad vinnustadurinn geti gert
betur hvad vardar pad ad tryggja 6ryggi i vinnuumhverfinu.

Midad vid peer nidurstddur sem eru kyntar i pessari skyrslu er naudsynlegt ad
vinnustadir marki sér stefnu i forvarnaradgerdum med aherslu a ad baeta heilsufar
bifreidastjora pungra vorubifreida. Auka parf vitund einstaklinga & mikilveegi gddrar
heilsu og hvernig megi efla hana frekar. Studla parf ad forvérnum tengt
reykingarvornum, hjarta og aedasjukdémumpurfa, hreyfingu og nzeringu. Mikilveegt
er ad einstaklingarnir eigi greidan adgang ad t.d. eiginhandleidslu og koma parf
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markvisst inn med adgerdir tengt streitustjérnun, en stér hluti manna eru ad glima
vid streitupunglyndi med kvida,depurd og einkennum fra meltingarvegi. Sidast en
ekki sist er naudsynlegt ad koma inn med skyndihjdlpar namskeid med
reglubundnum haetti til ad auka & 6ryggi manna i umferdinni. Pbessi vinna parf p6 ad
vinnast i nanu samstarfi vid starfsmenn sjalfa og markast af sameiginlegri abyrgd
allra peirra sem koma ad verkefninu. Pad er alveg ljést ad hvert lif er dyrmaett svo
ekki sé minnst & pann miska sem slys getur valdid einstaklingnum, fjolskyldu, vinum,
vinnustadnum og samfélaginu. Ordspor fyrirtaekja markast m.a. af heilsusamlegu og
gédu vinnuumhverfi dsamt 6ryggi starfsmanna og vidskiptavina. bvi etti verkefni
tengt heilsu og oryggi bifreidastjora pungra bifreida ad vera sameiginlegur hagur
allra p.e. vinnustadarins, einstaklinga og samfélagsins i heild sinni.
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Vidauki: Framvinda verkefnisins
Fyrsti hluti:

I fyrsta hluta fer fram rannsdkn & heilsufarsleqgu &standi bifreidastjora pungra
voruflutningabifreida i innanlandskeyrslu  samkveemt Urtaki. Fagmenntad
heilbrigdisstarfsfolk maelir og spyr um pol, pyngd, kjérpyngdarstudul, blodprysing,
blédsykur, likamsfituhlutfall, kolestrol, naeringarvenjur og reykingavenjur. Utfra
nidurstodum verda dregnar alyktanir um almennt heilsufarslegt astand pessarar
starfsgreinar.

Annar hluti:

I 68rum hlutanum verda likamlegir og andlegir &haettupeettir kortlagdir &samt
svefnvenjum og vinnuskilyrdum bifreidastjéranna, haefni og umhverfisadstaedum
peirra. Metnir verda moguleikar a Urbotum a vinnuumhverfi peirra (skipulag i
kringum bilstjéoranna, stillingar & bilstdlum, stillingar & speglum og Iljésum &
meelabordi, skraningarvinna peirra ofl)

Pridji hluti:

I pridja og sidasta hluta verkefnisins verdur gefid Ut fraedsluefni og skipulogd
namskeid fyrir bilstjorana sem midar ad beettri heilsu, arvekni og athygli vid akstur.
Einnig midast fraedslan vid ad efla pekkingu peirra & skyndihjalp a slysstad. Fraedslan

midast vid reglubundin samkipti vid bilstjiorana par sem peir eru hvattir til ad vidhalda
"heilsu-hugsun" og halda afram adgerédum sem baeta heilsuna.
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