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HELSTU NIDURSTODPUR OG HAGNYTAR ABENDINGAR

Hreyfing

Meirihluti vismaelenda stundadi reglulega hreyfingu en misjafnt var hvernig hreyfingu pau

stundudu og hvad pau litu 4 sem hreyfingu.

Yngsti aldurshépurinn lagdi dherslu & aéd byggja upp v6dva og brenna kalorium og asyndin
skipti pau meira méli en a&ra aldurshépa sem l6géu frekari dherslu 4 almenna vellidan og
ad vidhalda heilsu.

Allir héparnir, ad yngsta aldurshépnum undanskildum, 16g&u 4herslu & ad geta hreyft sig
ati. Helsta hindrunin vi& ad hreyfa sig ati var sleemt ve&urfar yfir vetrarmanudina. Elsti

hépurinn nytti sér pé oft Hdllina til ad hreyfa sig.

Ansegja var med Janus heilsueflingu sem var sérlega gagnleg patttakendum  elsta hépnum
en pétttakendur sem voru adeins undir peim aldri kdlludu eftir svipudu Grraedi fyrir sinn

aldurshép.

Yngsti aldurshépurinn notadi likamsraektarstodvar svaedisins mest en pdlsku pétttakendurnir

aldrei.

pétttakendur vildu ad adgengi barna ad ipréttum yréi tryggt og ad iprétta- og
témstundastyrkur naegdi til pess ad bérn gaetu stundad ad minnsta kosti eina iprétt sér ad
kostnadarlausu. Ahersla var 16g& & mikilvaegi pess ad leggja gé&an grunn til ad byggja
upp heilbrigda einstaklinga

péatttakendur bentu & ad frambod iprétta fyrir ungmenni veeri of einhaeft og of mikil dhersla
sé & boltaipréttir en fjélga maetti einstaklingsipréttum. Einnig meetti dherslan vera meiri &
ad bérn stundudu reglulega hreyfingu en minni & &rangur og keppnir. Sveitarféldgin &

svaedinu gaetu unnid meira saman og bodié upp 4 fjdlbreyttara Grval iprétta.

Umhverfi og skipulag

Ad mati pétttakenda meetti baeta adgengi i Reykjanesbeae. Bent var & héa kanta 4
gangstéttum, ljésastaura & midjum gangstéttum og bilasteedi sem loka af adgengi ad

gangbraut.

Bent var & ad setja maetti upp lokada leikvelli fyrir yngstu bdrnin, svo foreldrar pyrftu ekki
ad vera alveg ofan i peim & medan pau leika sér. Lokadir leikvellir gaetu einnig nyst

dagforeldrum & svaedinu.
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e Goéngu- og hjdlastigar & Sudurnesjum virkudu hvetjandi & pétttakendur til ad hreyfa sig en

slika stiga, sogdu patitakendur einnig mega leggja til Voga og Hafna.

e Gagnryni kom fram & veginn sem veeri & Hafnir. Hann veeri mjér, félk aki hratt og miki&

um pungaflutninga svo ekki sé Shaett ad leyfa bérnum ad hjdla & veginum.

e bétitakendur notudu ad mestu einkabilinn til ad sinna erindagjéréum og & leid i og ar
vinnu, enginn notadi hjél sem samgdngutaeki og fair patttakendur hjéludu eda syntu sér til

heilsubdtar.

e Skipulag almenningssamganga i Reykjanesbae ytir ekki undir ad bérn nyti sér straetd til ad
fara i tdmstundir og ipréttastarf.

e Almenn 4naegja var med Gtiteeki sem bdrn og fullorénir geta notad til sefinga. Aftur & méti
fiarleegd. bétttakendum fannst sinnuleysi® visbending um ad lydheilsa veeri ekki

forgangsmaél & Sudurnesjum.

e Elsti hépurinn var dberandi jékvaedastur gagnvart pvi sem Reykjanesbazer hafsi gert til ad
efla lydheilsu ibda sbr. géngu- og hjdlastigar, Gttaeki til sefinga og Janus heilsuefling. Yngsti
hépurinn sefti fram mestu gagnrynina. Umhverfi Reykjanesbaejar pétti peim gratt og

badladandi sem baeta maetti med grééri og fallegum baejarkjarna.
e Pélsku rikisborgararnir nyttu sér pé nokkud graenu svaedin og kolludu eftir pvi ad fleiri
bekkjum yréi komid fyrir.

Mataraedi

e bétttakendur voru alla jafna medvitadir um hvad peir zettu ad borda en erfidara veeri ad

fara eftir pvi ad borda alltaf hollt. Avaxtaneysla var fremur litil hja 8llum péatttakendum.
e Elsti hépurinn bordadi dberandi meiri fisk og yngsti hépurinn boréadi litinn fisk.

e i rynihépunum métti greina kynjaslagsidu pegar kom ad matseld og hollu liferni. Konurnar
sédu meira um eldamennskuna og makar karlanna i elsta rynihépnum hoféu mikil hrif 4 ad

beir neyttu hollara faedis og héldu ad peim graenmeti.

o Dbétttakendur pélska rynihdpsins voru 4 peirri skodun ad heilsugaeslan aetti ad sinna auknum
forvérnum og bjéda iblum upp & rddgjof sérfreedinga, t.d. frd nzeringar- og
ipréttafraedingi, er snertir mataraedi og hreyfingu.

e Pélskir vidmaelendur [6gdu til ad erindi um heilsu og heilbrig&i yrai haldié & Sudurnesjum,

sem einnig veeri flutt & pdlsku.
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e Yngsti hépurinn drakk mest af orkudrykkjum sem peim péttu baedi gédir og auka daglega
orku. bPau voru ekki sérlega medvitud um Shollustu drykkjanna nema pa helst ad peir

skemmdu tennurnar.

e Til ad mismuna ekki bdrnum & grunnskdlaaldri voru pétitakendur samméla um ad
skélaméltidir settu ad vera friar, neeringarrikar og aé dllum bdrnum zetti ad standa til bo&a

ad f& sér hafragraut i skélanum.
Svefn

e Ppétttakendur voru allir medvitadir um py&ingu svefns og reeddu mikilvaegi hans fyrir gé&a

heilsu.

e Elsti hépurinn var dnsegdastur med svefninn sinn, sagdi hann fremur reglulegan og ad pau
aettu audvelt med ad sofna. bétttakendur i yngsta hdpnum forgangsrédudu sist svefninum

sinum umfram annad i samanburdi vié adra hépa.

e Rynihépurinn med pdlskum rikisborgurum, élikt hinum hépunum, reeddi um dimmuna &
islandi og &hrifin sem hin hafsi 4 svefn peirra. bau voru samméla um ad yfir

vetrarmanudina vaeru pau preyttari 6had hversu mikid pau svaefu.
Andleg heilsa, félagsleg tengsl og virkni

e G46 andleg heilsa, félagsleg tengsl og virkni skipti patttakendur méli i tengslum vié lifsstil
og heilbrigt liferni.

e Yngsti hépurinn lagéi dherslu 4 gedheilsu sem pau ségdu haldast i hendur vié likamlega

heilsu. Pau éskudu eftir adgengilegri sélfraedipjénustu fyrir ungt félk.

e Eldri borgarar t6ldu ad betur maetti kynna frambod af félagsstarfi og afpreyingu fyrir peirra
aldurshép.

e Einstaklingar pdlska rynihépsins uppliféu sig sum hver félagslega einangrud og ségéust

takmarkad taka pétt i pvi sem veeri ad gerast 4 Sudurnesjum.

e Dbétttakendur med pdlskan rikisborgararétt fannst mikilveegt ad efla tengslin medal Pélverja
og innfeeddra til ad mynda med skipuldgdum vidburdum. Mikilveegt sé ad baejarfélagi®
skapi vettvang fyrir einstaklinga og barnafjdlskyldur til a8 hittast og kynnast.

e A& mati pdlsku patttakendanna syndu yfirvéld & Sudurnesjum pélska samfélaginu
takmarkadan dhuga og ekki veeri sérstaklega veri® ad leita eftir peirra vidhorfum pegar

teknar veeru mikilveegar kvardanir sem vardadi hag allra baejarbia.
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INNGANGUR

A& beidni Velferdarsvids Reykjanesbaejar gerdi Félagsvisindastofnun Haskéla islands rannsékn
med pad ad markmidi ad leita eftir leidum til pess ad auka lifsgaedi, efla heilsu og draga ar
heilsufarslegum &haettupattum medal ibla & Sudurnesjum; i samraemi vid dherslur Heilsueflandi
samfélags og stefnu Reykjanesbaejar. Rannséknin byggir 4 rynihépum par sem vidhorf ibla &
Sudurnesjum til heilsusamlegs lifstils voru skodud. Ma par nefna reynslu og vishorf til holls
mataraedis, svefns, hreyfingar og almennrar vellidanar. Alls téku 25 patitakendur pétt i fjérum

rynihépum sem fram féru i mars- og aprilméanudi 2022.

Markmid rannséknarinnar var ad kanna reynslu og vidhorf ibGa til &kvedinna lydheilsupétta og kalla
eftir tillogum ad adgerdum sem gagnast geta til ad bzeta og auka vitund um lydheilsu i

sveitarféldgunum Reykjanesbae, Sudurnesjabae, Grindavikurbae og Vogum.

Rannséknin var styrkt af Ly&heilsusjédi 4rid 2020 og er framhald af steerra samfélags-
greiningarverkefni fyrir sveitarféldgin 4 Sudurnesjum (Asdis A. Arnalds, Ari Klaengur |énsson,
Gudny Gustafsdéttir og Avar bérélfsson, 2021).

Bestu pakkir fa allir peir sem [6g&u rannsékninni li& og téku sér tima til ad taka péatt i umraedunum

um lydheilsumal.

ADFERD

Rynihdparannséknir er eigindleg adferd sem notud er til ad ddlast dypri skilning & reynslu og
vidhorfum félks til tiltekins efnis. Rynihdparannsékn byggist 4 hdpvidtdlum, i samraeduformi, par
sem pétitakendur eru valdir med dkvednum hzetti til ad nd fram markmidum rannséknarinnar.
Adferdin er sérstaklega gagnleg pegar rannséknin kallar eftir fjdlbreyttum vidhorfum, reynslu og
gildismati gagnvart vidfangsefninu sem er til umraedu. Med adferdinni er haegt ad safna gégnum,
& fremur stuttum tima, par sem margvisleg vishorf koma fram. Tilgangur rynihépa er ekki aé f4 alla
til ad vera samméla heldur né fram fjélbreyttum vidhorfum til efnisins sem veri® er ad raeda (Séley
Sesselja Bender, 2021).

Gagnasoéfnun og pétttakendur

Firir rynihépar téku patt i rannsékninni og var skipt i hpana eftir aldri, uppruna og bisetu. |
upphafi verkefnis var gert rdd fyrir fimm rynihépum meéd vidmaelendum sem fundnir voru med
tilviljunarartaki Gr Pjé&skra. Stefnt var ad pvi ad fjérir hépar keemu Gr Reykjanesbae og einn Gr

Sudurnesjabae, Grindavik og Vogum. Urtdk fyrir hépa ar Reykjanesbae samanstédu af pdlskum
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rikisborgurum (25-55 é&ra), ungu félki (18-34 &ra), félki & midjum aldri (35-64 &ra) og eldri
borgurum (65+). Urtak fyrir hép Gr Sudurnesjabae, Grindavik og Vogum samanstéd af félki 4
aldrinum 25-55 &ra. Skipt var i hépa med pad ad leidarljési ad félk & Slikum aldursskeidum, af
Slikum uppruna og busett vitt og breitt & Sudurnesjum kalladi fram mismunandi syn pess &

rannséknarefnid.

Tekid var 130 manna Grtak Gr Pjédskré fyrir hvern rynihép. Spyrill Félagsvisindastofnunar hringdi
til einstaklinganna i Grtakinu og baud peim ad taka pétt i umraedunum. begar t6lf einstaklingar
hofdu sampykkt pétttoku, fyrir sérhvert rynihépavidtal, var ekki hringt i fleiri. Vidtélin féru fram i
mars og april 2022 4 Nesvéllum i Reykjanesbae. Nokkur affdll urdu i éllum hépum pegar & héIminn
var komid. Forféll urdu svo mikil i tveimur rynihdpum, sem &ttu ad fara fram samtimis, ad dkvedid
var ad sameina hépana. Sameinadi hépurinn var annars vegar samsettur af félki 4 mi&jum aldri ar
Reykjanesbae og félki Gr Sudurnesjabae og Vogum. i hdpunum &ttu einnig ad vera iblar Gr

Grindavik en peir sem héfdu sampykkt patttoku Gr pvi baejarfélagi afbodudu komu sina.

i heildina voru fjérir rynihépar med fimm til sjo péatttakendum 7 hverjum hép. Lagt var upp med ad
hafa j6fn kynjahlutfdll i 8llum rynihépunum og gekk pad eftir a& fratdldum elsta hépnum par sem
fimm af sex konum forfélludust, sem gerdi pad ad verkum ad adeins ein kona ték pétt en sex karlar.
i rynihdpunum voru pétttakendur ad mestu 4 svipudum aldri. | yngsta aldurshépnum voru
bétttakendur & aldrinum 18 til 25 &ra. Peir bjuggu i foreldrahlGsum og voru ymist i vinnu,
framhaldsskéla eda héskéla. | hépi patttakenda & midjum aldri attu vidmaelendur allir maka og bérn
sem bjuggu & heimilinu. Flest voru i vinnu utan heimilis og ein heimavinnandi. bau voru 4
aldursbilinu 41 til 63 4ra. | elsta hépnum voru vidmaelendur haettir ad vinna eda komnir naerri
starfslokum. Aldur peirra var fr4 65 til 83 ara. Allir, ad undanskildum einum, voru i hjénabandi
eda samb(6. Pétttakendur i rynihdpnum med pélskum rikisborgurum voru & aldrinum 35 til 49
ara. Fjorir af fimm pétttakendum voru i hjénabandi og med bérn 4 framfeeri. bau héféu bid mis
lengi i Reykjanesbae, allt fré tveimur &rum upp i 16 &r. bau voru dll i starfi utan heimilis, fyrir utan
einn vidmaelanda sem var hismddir. Eftir 4 ad hyggja hefdi mdgulega métt bjéda baedi yngri og
eldri patttakendum aé& taka pétt i rynihépnum meéd pdlsku vidmaelendunum. Raddir peirra um
vidfangsefnid vantar i skyrsluna. Umraedur féru fram & pélsku og styrdi Magdalena Samsonowicz

beim hdpi og ték saman helstu nidurstédur.

Vistdlin voru fr 60 til 90 minGtur ad lengd, pau voru hljééritud med leyfi vismaelenda og afritu®
fré oré&i til ords. Studst var vid vidtalsramma i vidtélunum sem unninn var i samvinnu vié starfsfélk
Velferdarsvids Reykjanesbaejar. Vidtalsramminn skiptist i megindréttum i fjéra hluta, fyrsti hluti
sneri ad hreyfingu, neesti ad mataraedi og pridji ad svefni og svefnvenjum. Fjéréi hluti
vidtalsrammans leitadist vid ad kalla fram &bendingar fré vismaelendum um hvad betur meetti fara

i beejarfélégunum til ad studla ad beettri lysheilsu ibda. A seinni stigum baettust vi& spurningar
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sem beindust aé andlegri lidan og félagslegri virkni. i skyrslunni er visad i rynihépana med
mismunandi haetti, stundum er visad i aldurbil hépanna eda talad um yngsta, mié- eda elsta hdpinn

og pdlska rikisborgara.

Greining gagna

Hvert rynihdpavidtal var lesid vandlega yfir og pemu eda meginatridi dregin fram med pvi ad gefa
textabdtum nafn, en slik vinnuadferd kallast kédun (Esterberg, 2002). i framhaldi voru ké&ar

vidtalanna flokka&ir i meginpemu og undirpemu.

i skrifum upp Gr vidtélunum var pess gaett ad ekki veeri haegt rekja pad sem par kom fram til
einstakra pétttakenda né peir gerdir pekkjanlegir med einum eda 68rum heetti. Til ad tryggja
areidanleika og samraemi vid gagnagreiningu voru vidtdlin tekin af tveimur rannsakendum, aé
undanskildum rynihépnum med pdlskum rikisborgurum. Lokaskyrsla var unnin i sameiningu og

talkanir gagna reeddar til a& ganga Gr skugga um ad sameiginlegur skilningur veeri fyrir hendi.

NIDURSTODUR

| bessum hluta verdur greint fra pvi sem fram kom i rynihépunum um paetti tengda almennri heilsu
eins og hreyfingu, mataraedi, svefni, andlegri heilsu og félagslegum tengslum. Hér koma einnig

fram tilldgur pétttakenda um hvernig beeta megi ly&heilsu ibda & Sudurnesjum.

Hreyfing

Meirihluti vidmeelenda stundadi reglulega hreyfingu en misjafnt var hvernig hreyfingu pau
stundudu og hvad pau litu & sem hreyfingu. P4 tiltéku sumir ad peir veeru i likamlegri vinnu sem
kref&ist mikillar hreyfingar og fengu sumir sina helstu hreyfingu i vinnunni. | yngsta hépnum voru
hins vegar einnig einstaklingar sem voru i likamlega krefjandi vinnu sem peir litu ekki 4 sem hluta
af sinni daglegri hreyfingu. Me&al peirra var dberandi vishorf ad pegar raett var um hreyfingu pé
hugsudu vidmaelendur um likamsraekt i likamsraektarstodvum eda adrar likamlega krefjandi
aefingar. begar reett var hvad baerinn geeti gert til ad studla ad hreyfingu kom fram medal yngri
kynslédarinnar ad frambod& likamsraektarstédva veeri nég i Reykjanesbze. Hreyfing veeri pvi
eitthvad sem pyrfti ad taka sér tima i ad stunda 6haé pvi hvort einstaklingur veeri i starfi sem kref&ist

daglegrar likamlegrar hreyfingar.
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i hépnum mes eldri borgurum kom fram ad sumir heféu stundad likamsraekt 1 likamsraektarstédvum
eda 6druvisi hreyfingu lengi en adrir héfdu purft ad fara ad huga ad frekari hreyfingu pegar peir
heettu ad vinna, pvi vinnan haféi kallad & hreyfingu. Allir i elsta rynihdpnum sdgdust fara at i
gongutira og var pad mikilveegasta og helsta hreyfingin hjé sumum. Til samanburéar pa l16gé&u
bétttakendur i yngsta hépnum ekki dherslu & ad hreyfa sig Gti. Pétttakendur i yngsta hépnum og
midhépnum fannst hreyfing: mikilvaeg, veita orku, vellidan og vera skemmtilega , mér lidur alltaf
miklu betur andlega eftir ad ég er biin ad hreyfa mig,” eda eins og einn vidmaelandi komast ad
ordi. Pau sdgdu pad hafa sleem ahrif & skapid ef pau hreyfédu sig ekki. Likamleg hreyfing veeri pvi
mikilveeg fyrir andlega heilsu. Karlmadur um tvitugt sagéi: ,Madur rallar délitid i gegnum lifid
begar madur er i raektinni en svona madur verdur bara svona eins og Leppal(&i pegar madur fer
ekki T raektina.” PS hreyfing hef&i i for med sér baetta andlega lidan medal yngri pétttakenda métti

greina ad megin dhersla peirra var 4 likamsvoxt og ad byggja upp védva.

Enginn pétttakandi i rynihépnum med pdlskum rikisborgurum stundadi hreyfingu i
likamsraektarstdd. Sumir gerdu aefingar heima hja sér, & dynu eda hjéludu & stadnum. Einn
bétttakandi 4tti hund sem hin fér daglega Gt ad ganga med i tveer klukkustundir, og var pad hennar
helsta hreyfing. Hreyfing peirra var oft meiri & sumrin en & veturna, ein helsta fyrirstada hreyfingar
yfir vetrarmédnudina var hié vonda ve&ur og kuldi sem einkennir p4 ménudi. Kvenkyns pétttakandi

taladi um ad pad veeri sérstaklega erfitt ad fara Gt med bdrnin i vondu vedri & Sudurnesjum:

Eg fer lika me& [nafn barns] i géngutiira eda Gt til ad henda ruslinu. Stundum vildi ég
ad ég geaeti farid 1 gdngutlr, en vedrid leyfir pad ekki. Sjalf geeti ég fundid kjarkinn og
faris, en ekki [barni&]. ba& fer vindur i andlitid 4 pér, pad er rigning, petta hefur verid
erfitt ad undanférnu.

Pau sdgdu fra kunningjum sinum sem keyrdu reglulega til Reykjavikur yfir vetrarménud&ina vegna
betri vedurskilyréa til Gtivistar & hdfudborgarsvaedinu: ,,Munurinn [4 vedurfarinu] er svo mikill. Ef
bad er ekki stormur hér, pa er rok.” Ef vedrid vaeri betra & Sudurnesjum voru nokkur peirra viss
um ad pau myndu hreyfa sig meira Gti. Pau sdu samt sem a8ur taekifzeri til aukinnar hreyfingar Gti

vi® og fannst jakvaett ad vida veeri blié ad setja upp aefingataeki.

Janus heilsuefling

Prir af sj6 vidmaelendum i elsta rynihdpnum voru 1 Janus heilsueflingu og lystu peir mikilli 4nzegju
med hana. beir Gtskyréu ad peir skuldbundu sig til ad hreyfa sig dkvedid mikid & viku og skréddu
nidur pad sem peir gerdu. Auk pess ad maeta tvisvar til prisvar sinnum i viku til a& gera aefingar
féru peir reglulega (t ad ganga. Reglulegar heilsufarsmaelingar eru hluti af Janusar verkefninu a&
sdgn vidmeelenda sem peir t6ldu mjég hvetjandi og veita &kvedid adhald, eda eins og einn sagdi:

,Pad ma segja ad Janus hafi lyft manni upp & betra, pessi eftirfylgni, alltaf maelingar og svona.”
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Einn i hépnum haféi & ordi ad pjélfari hefdi sagt honum ad Reykjanesbaer nidurgreiddi mest fyrir
Janus heilsueflingu af peim sveitarfélogum sem taka patt i Janusar verkefninu. Petta pétti
bétttakandanum syna ad baejarfélagid styddi vel vid heilsueflingu og lysheilsu: ,Pad er besta
styrkingin hérna & Reykjanesbae. Pess vegna skil ég ekki, allir aé kvarta og veela hérna sko. Bara
frébsert hér hjé baejarfélaginu.” Annar pétttakandi haféi heyrt ad til steedi ad Reykjanesbaer hzetti
bétttoku i verkefninu og tjddu vidmaelendur dhyggjur ef pad vaeri rétt pvi verkefnid vaeri mikilveegt.
Fram kom ad patttakendur efudust um ad peir myndu yfir héfud stunda likamsraekt ef Janusar
verkefnisins nyti ekki vid: ,Ef madur veeri ekki i Janusar verkefninu pé veit ég ekki hvad madur,
hvort madur veeri i pessari likamspjalfun.” Fram kom aé félk stundadi Janus heilsueflingu oft med

maka eda félégum. Eftirfylgnin, adhaldié og félagsskapurinn skiptu patttakendur mali.

Elsti patttakandinn i mi& hépnum sem var kominn yfir sextugt taldi porf & einhverju fyrir félk sem
vaeri komi& yfir midjan aldur, einhvers sem svipar til Janusar heilsueflingar par sem haegt veeri ad

fa leidségn og adhald. Hann sagéi:

Pad sem mér finnst adallega vanta hérna er svona likamsraekt og leikfimi fyrir félk sem
ad er svona milli fertugs og fram ad eftirlaunaaldri. Pad er svolitid gleymdur hépur. bad
er hérna i gangi prégram fyrir eldri borgara, en vid sem erum adeins yngri, pad vantar
svona [...] sem viljum ekki kannski vera i einhverjum atokum skilji& pid, heldur bara a&
bjalfa alhlida.

Hreyfing barna

i midhépnum, medal peirra sem attu bdrn sem bjuggu enn i foreldrahtsum, var talsvert raett um
hreyfingu og ipréttaidkun barna. Ahersla var 16g6 & mikilveegi pess ad leggja gédan grunn til ad
byggja upp heilbrigda einstaklinga. Pétttakendur vildu a& adgengi barna a& ipréttum yréi tryggt
og ad iprétta- og tdmstundastyrkur naegdi til pess ad bdrn gaetu stundad ad minnsta kosti eina
ibrétt sér ad kostnadarlausu. bétttakendur héféu heyrt ad fyrirkomulag ipréttaidkunar barna i
Grindavik veeri 4 pann veg ad bérn gaetu stundad hvada iprétt sem er en adeins veeri greitt eitt
héflegt eefingargjald: ,,PG borgar eitt gjald og pG métt stunda hvada iprétt sem pa vilt. Og petta
var heldur ekki h&d upphaed.” bétttakendum leist vel &4 péd lausn fyrir hin sveitarfélogin 4
Sudurnesjum. Vardandi mikilvaegi pess aé hlda vel ad ipréttaidkun barna og dvinninginn sem pad

hefsi sidar i fér med sér, sagdi einn vidmaelandi:

Reykjanesbaer er sem sagt heilsueflandi samfélag sem er bii& ad fara mjég itarlega yfir
hvernig pad 4 ad virka en til pess ad hann [baerinn] geti verid pad pa parf ad huga
svoliti® ad fyrstu skrefunum i raun og veru bara i lifinu. PG veist ad allir hafi sému
teekifeeri. Utaf pvi ad ef pi hefur ekki sému taekifaeri b4 ertu ekkert ad fara seinna meir
at ad labba & gdngustigunum sem er blid ad steypa og malbika.
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Adrir i hépnum téku undir pessi ord. Ad mati pétttakenda snyst petta um ad tryggja jafnt adgengi
og jofn taekifzeri fyrir 6ll bérn ad ipréttum og var pessu lyst sem jafnréttismali: |, Jafnt adgengi fyrir
alla,” ,jafnrétti,” jafnar taekifeerin.” Einn |ét aftur & méti i jés efasemdir um ad sveitarfélégin aettu
ad leggja meira fjdrmagn i ipréttaidkun barna pvi pad feeli mdgulega i sér skattahaekkanir. betta
sjénarmid var raett og t8ldu adrir ad pad myndi borga sig til lengri tima litid ef betur veeri hl(d a&

grunninum i byrjun:

Malid er ad petta snyst ekki bara um pad, heldur ad ég get tekid af pér miklu meiri skatta
eftir 20 &r ef ad ég er ekki med neina sem sagt idkun fyrir pessa einstaklinga og peir
myndu allir verda bara énytir samfélagspegnar sem a& myndi kosta eitthvad. [...] Petta
snyst miklu miklu meira um aé fjérfesta i framtidinni heldur en ad hugsa um hvernig
stadan er akkirat i dag.

I hépnum medal pélskra rikisborgara kom fram ad eldri bérnin vaeru meira inni og taekju minna
bétt i skipuldgdu ipréttastarfi eda tdmstundum. Kostnadurinn veeri dyr pétt fristundastyrkinn veeri

nyttur. Pétttakandi sagéi:

Til a8 mynda fyrir bérn ad fara i leikfimi, teikna eda eitthvad, pad kostar téluvert og
sumir hafa ekki efni & pvi. Stundum eru 4 bdrn og 50 pGsund 4 manudi fyrir hvert barn.
Stundum hafa foreldrar ekki efni & pvi. Annad barnid fer og hitt ekki [...].

péatitakendur tldu marga innan pélska samfélagsins ekki vita af styrknum sem gaeti haft pau hrif

ad born peirra vaeru sidur i tdmstundum.

Einnig var reett medal foreldra med bdrn 4 skélaaldri ad pad vanti fjélbreyttara frambod af ipréttum,
til ad mynda vaeri eingéngu i bodi fétbolti i Sudurnesjabae og i Njarévik veeri megin dherslan 4
kérfubolta. Enn fremur var bent & ad pad prifist ekki 8ll bérn i hépipréttum og aé auka pyrfti
frambod af einstaklingsipréttum, t.d. maetti byggja upp frjélsipréttastarf i sveitarféldgunum. Ad
mati pétttakenda i midhdpnum gaetu sveitarfélégin & svaedinu unnid meira saman og bodid upp &
fislbreyttara Grval iprétta. Aherslan maetti meira vera 4 ad bérn stundudu reglulega hreyfingu en
minni & drangur og keppnir. Adeins einn vidmaelandi taladi um Reykjanesbze sem heilsueflandi
samfélag sem ber merki um ad pétttakendur voru almennt ekki medvitadir um pessa stefnu

sveitarfélagsins.

Umhverfi og skipulag

Hér er greint frd ymsum atridum sem komu fram i rynihdpunum sem tengjast adstédu og adbinadi
til hreyfingar i beejarfélégunum. Fjallad verdur um ferdavenjur, hjdlreidar, gdngu- og

hjélreidastiga dsamt adra samgdnguméta.
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Ferdavenjur

Ferdamatar og ferdavenjur innanbaejar voru reeddar i rynihépunum og sagdist mikill meirihluti
yfirleitt keyra til og fré vinnu og til ad sinna 68rum erindum, eins og ad versla i matinn. begar pau
feeru gangandi veeri pad helst til a& fara Gt i gdngutira en ekki til ad komast & milli stada. Karlmadur
sem var nylega kominn 4 eftirlaun sagdi ad pad hafi veri® teepur kilémetri i vinnuna fyrir hann en
hann hafi alltaf fari® pangad akandi. Pétttakandi i yngsta hépnum 16k i sama streng pegar hann
sagdi eftirfarandi um ferdavenjur sinar: ,bad er ein b(d bara hinum megin vid gétuna og ég labba

bangad en annars keyri ég allt anna& sko.”

i rynihdpunum var talsvert raett um géngu- og hjélastiga i baejarfélégunum. Visad var til stiganna
sem ,heilsustiga” sem heféu verid i mikilli uppbyggingu sidustu ar og veeru ordénir ,flottir” og ,,vel
upplystir.” Ad mati vidmaelenda eru stigarnir hvetjandi fyrir félk og pvi géé leid hjé baejarfélogum
til ad studla ad meiri hreyfingu ibGa: ,Erum vid pa ekki komin med sameiginlega nidurstédu ad
gongustigar og hjdlastigar eru mjdg hvetjandi, pannig ad pad er pad sem sveitarfélégin geta
gert?” Vidmeaelendur hrésudu sérstaklega stig 4 milli Gards og Sandgerdis og einnig var raett um
flottan stig me&fram Grindarvikurvegi. Stigur liggur med strandlengjunni i Reykjanesbee en ad
ségn pétttakenda vantar tengingu yfir i Voga. ibai i Héfnum kallasi einnig eftir géngustig yfir i
Hafnir, par veeri vegurinn mjér, félk aki hratt og mikid um pungaflutninga svo ekki sé Shzett ad
leyfa bérnum ad hjéla 4 veginum. Viskomandi sagdist sjalf vera bundin vid ad vera & bil pvi
almenningssamgdngur eru takmarkadar. Hin sagdi veginn ,alveg skelfilegan [...] og svo
néttdrulega brotnar upp ar veginum svo rosalega pannig ad stéru bilarnir pora ekkert ad vikja,
bara upp & haettu ad velta.” Vidmaelandi batt vonir vié ad haegt yréi ad breikka og laga veginn i

nainni framti.

Flest t8ldu ekki porf & ad adskilja géngu- og hjdlastigana, baedi veeru stigarnir naegilega breidir
en einnig var reett um a® pad veeri ekki svo mikil umferd um stigana ad porf veeri & adskilnadi. Ad
beirra sdgn hjdlasi flk ekki mikid. betta 4tti einnig vid um pétttakendur pvi fair nyttu sér hjélreidar
sem samgongutaeki eda sér til heilsubdtar. Pétttakandi Gr elsta hépnum skar sig Gr hvad petta
vardar, hann sagéist fara reglulega Gt ad hjdla til ad hreyfa sig. Enginn i hinum rynihépunum lagéi

i vana sinn ad hjdla og ein i yngsta hépnum sagéist ekki hafa hjélad ,sidan ég fékk mér bil.”

[ yngsta rynihépnum, ferdast flestir um 4 bil i Reykjanesbaze og |iti& um aé félk hjdli. Ein i hépnum
sagdi: ,Eg held allavega ad pad sé ekki svona brjélaedisleg hjélamenning hérna, [...] ekki svona
brjélaesdisleg hjélamenning eins og i Reykjavik. Ja félk hjdlar alveg en ekki pannig aé paé purfi ad
setja upp heila hjdlastiga.” Hér &tti vidmaelandi vi& ad ekki veeri porf & sérstokum adgreindum
hjdlastigum heldur veeri nég ad hafa sameiginlega géngu- og hjélastiga eins og eru nd pegar i

baenum. A&rir i hdpnum samsinntu pvi ad ekki vaeri mikil , hjélamenning” i baenum: ,Nei, alls
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ekki. Hér er meiri bilamenning sko, hérna eiga allir bara prjé bila 4 mann sko.” Pétttakendur i
midhdpnum téku undir sjénarmid yngsta hdpsins um ad Reykjanesbaer vaeri bilabaer og t6ldu pad

ad hluta til skyrast af pvi ad baerinn veeri ilangur og pvi langar vegalengdir oft & milli stada.

Yfirleitt ef ad madur er ad fara eitthvad pa keyrir madur, ég keyri yfirleitt nema ég sé ad
fara Gt ad labba sko. Hérna pa veist ég labba i sund og eitthvad svona en yfirleitt, hvort
sem b ert ad fara i heimsékn eda i verslun eda eitthvad [pa keyrir madur].

Upplifun eins vidmaelanda sem vann i Reykjanesbae, en bjé i 8&ru sveitarfélagi & Sudurnesjum,
var a® mikil bilaumferd veeri i Reykjanesbee: ,pa parft ad keyra hérna & milli, [...] madur atti i
vandraedum stundum med ad komast Gr vinnunni af pvi pad var svo mikil traffik, pa veist pad bara
verdur eins og i Reykjavik.” Pélsku vidmaelendurnir notudu einnig bilinn sem sitt helsta

samgdngutaeki en téku fram ad bérnin feeru oft um & rafmagnshlaupahjélum.

Almenningssamgdngur i Reykjanesbae voru raeddar og pa adallega i tengslum vid ferdaméta
barna. bétttakendur t6ldu ad straetisvagnar veeru minna nyttir i dag en 48ur pvi leidarkerfid hefsi
versnad og ekki veeri lengur Skeypis i streeté sem mogulega hefdi &hrif 4 ad faerri nytu sér
almenningssamgdngur. Straetéleidum hefsi einnig verid breytt pbannig ad génguleidir hafi lengst
og feerri nyti pvi straeté nii en adur. | elsta hépnum, pegar raett var hvad félk gerdi 4 daginn, pa
sagdi einn ad hluta af tima hans veeri varid i aé keyra barnabérnin i témstundir og ipréttastarf:

,Svo er madur i pvi ad skutla barnabdrnunum og svona hingad og panga& um baeinn.”

Pegar reett var um ferdir barna & sefingar kom fram ad bdrnum veeri yfirleitt skutlad & aefingar.
Foreldrar voru oft i pessu hlutverki en lika attingjar eins og kemur fram hér ad ofan. batttakandi
yfir sextugt haféi 4 ordi ad pegar hann var barn i Reykjanesbae heféu bdrnin gengi® pangad sem
bau purftu aé fara og aldrei veri® keyrd en ,ndna eetlast krakkarnir til pess ad pau keyra vegna
bess ad pau eru vanin vid pad, vid erum alltof gé& vies pau ad pessu leyti.” Skipulag
almenningssamgangna hentadi illa mérgum i ipréttastarfi par sem straetisvagnar gengju minna inn
i hverfin en &8ur fyrr. Bornin purfa pvi ad ganga langar leidir sem pydir langan tima i ad komast

& og Ur sefingum.

Afingataeki fyrir almenning

i 6llum rynihépunum var raett um Gtitaeki sem almenningur getur notad til aefinga. I elsta hépnum
var bent & mikilvaegi slikra teekja svo félk geti seft meira en faeturna pegar pad er (ti ad ganga.
Umraedur spunnust um ad &stand taekjanna veeri oft ekki négu gott vegna sleemrar umgengni og
6ndgs vidhalds. Yngsti og midhdpurinn raeddi um skélahreystivelli og sagdi ein i pvi samhengi:
,Pad var skélahreystivllur hérna hja sundlauginni i Keflavik, hann eydilagdist og var ey&ilag&ur

og eitthvad og pad var ekkert gert i ad byggja hann aftur upp.” Vidmaelendur gagnryndu sinnuleysi
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baejarins og ad vollurinn hafi ad lokum verié fjarleegdur i stad pess ad endurbyggja hann. bad ad
aefingateekjum veeri ekki haldid vid fannst yngsta hépnum benda til ad lydheilsa vaeri ekki
forgangsmal hjé bagjaryfirvdldum: ,bad er smé eins og hreyfing og lysheilsa og heilsa sé ekki i
forgangi hja baenum, peningarnir eru ad fara annad.” Einstaklingar i midhépnum téku i svipadan
streng og ségdu ad baejaryfirvold pyrftu ad sinna betur vidhaldi vié sefingataeki i von um aé
umgengni batni, fremur en ad ,gera ekkert” pegar pau eru skemmd sem leidi frekar fil

&framhaldandi sleemrar umgengni ad ségn pétttakenda.

Graen svaedi en gratt umhverfi

Pegar reett var hvad baejaryfirvold i Reykjanesbae gaetu gert til ad efla lydheilsu baejarbia taldi
yngsti hdpurinn ad pa®d meaetti baeta asynd baejarins: |, lifga baeinn vig, [...] pad er bara allt grétt og
dapurt i pessum bae,” vidhorfid var ad félki lisi betur ef pad byggi i fallegum bae.” Einnig fannst
yngsta hépnum [iti& um grédur i baenum. Yngsti hépurinn var sd hépur sem hreyf&i sig minnst Gti
en var virkari i ad saekja likamsraektarstédvar. Hid grda umhverfi var til ad mynda einn peirra pétta
sem hafdi letjandi ahrif 4 yngsta hépinn ad vilja ganga um gétur Keflavikur. Mishdpurinn nefndi
ymis graen svaedi & Sudurnesjum sem goftt vaeri ad nyta til Gtivistar en var pé samméla yngri hépnum
um ad baerinn meetti vera liflegri med meiri grééri. ,, Skipulagsyfirvald purfa a8 huga miklu betur
ad pvi ad gera umhverfié fallegt.” Eins tdldu pétttakendur i midhépnum liklegra a& félk med bérn
veeri duglegra ad heimsaekja greenu svaedin en peir sem voru yngri. b6 kom fyrir ad yngri
bétttakendur gengju & Porbjérn, b nyttu peir sér svaedid minnst til Gtivistar i samanburdi vié hina
rynihdpana. P4 kom fram ad pad vanti fallegan midbaejarkjarna i Reykjanesbze sem gaefi baenum
skemmtilegri asynd: ,Mér finnst pad vanta eitthvad svona ad pad veeri eitthvad meira graent og
hellulagdar eitthvad stéttar og ekki bara bilar.” bratt fyrir a& lysa baenum sem miklum bilabae sem
morg peirra taka pétt i ad vidhalda pé er vilji til breytinga eins og kemur fram i tilvitnuninni hér ad
ofan.” ibGar Sandgerdis, Voga og Hafna voru ekki eins gagnrynin & umhverfi sitt og kunnu aé
meta néttiruna i kring: ,,En vid néttirulega hdfum néttGruna vié hdfum mdann og svona til pess ad
fara og droslast um i.” bétttakendur pélska rynihdpsins rseddu graent sveedi sem er nélaegt
flugvellinum sem pau t8ludu um ad ekki margir nyttu. Par veeri audvelt ad vera i ré og naedi en

fidlga meetti bekkjum 4 sveedinu og jafnvel koma fyrir ruslafétum.

Adgengi

Ad mati pétttakenda meetti baeta adgengi i Reykjanesbae pvi ekki sé audvelt fyrir alla a& fara um
baeinn. Bent var 4 hia kanta & gangstéttum, |jésastaura & midjum gangstéttum og bilastaedi sem
loka af adgengi ad gangbraut, en allt geri petta félki i hjélastélum, eldra félki og félki med
barnavagna erfitt um vik. Ein i hépnum lysti pvi til deemis a& henni hafi reynst erfitt ad fara um

med stéra barnakerru: ,Eg fér ad hugsa: Skei ef petta er svona erfitt fyrir mig & pessum aldri,
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hraust og eitthvad, ad fara petta, hvad pa med eldri borgarana og félk sem er i hjélastélum? petta
er bara ekki bodlegt.” | baenum starfa dagforeldrar sem fara Gt med bérn i stérum kerrum en svo
virdist sem skipulag umhverfisins taki ekki mi® af ferdavenjum félks & Slikum aldri med dlika

hreyfigetu, eins og tilvitnunin ber med sér.

Onnur adstada eda svaedi fyrir hreyfingu og dtivist

i rynihdpunum ségdu pétttakendur fra mérgum stédum & Sudurnesjum sem eru gédir til Gtivistar
og til ad stunda hreyfingu. Nokkrir einstaklingar i eldri hépnum nyttu sér Hdllina til ad fara a&
ganga ef vedrid var vont og voru dnaegdir peir med pa adstédu. Hollin nyttist lika sérstaklega vel
beim sem erfitt 4ttu med gang pétt peir veeru ekki aldradir, eins og pdlskur kvenkyns vidmaelandi
benti 4 pegar hin taladi um manninn sinn sem &tti erfitt med ad hreyfa sig. Plsku vidmaelendunum
bétti aftur & méti fyrirstada ad einungis vaeri haegt ad fara i Héllina ad ganga & dkvednum timum
dags. Karlkyns pétttakandi sagdi: ,Persénulega myndi ég frekar velja Keflavikurvéllinn pvi
gongutirar & tilteknum timum gefa mér virkilega dpeegilegar hugmyndir, petta er eins og i

fangelsi.”

Pattvdllurinn vakti einnig hrifningu vidmaelenda og nyttu eldri péatttakendur sér hann tdluvert. Gott
svaedi veeri fyrir hundaeigendur & Patterson flugvellinum og ad par veeri haegt ad stunda géda
ativist og hreyfingu fyrir hundaeigendur. , betta er gridarlega gott og dyrmaett svaedi sem er parna
fyrir pessa tegund af Gtivist sko en parna veeri lika dgaett ad vera med eitthvad sem menn gaetu
hugsanlega gripid i a8, ad aefa,” sagdi einn i hépnum og &tti vid ad pad meetti setja upp

aefingateeki & sveedinu.

I mid hépnum var &nsegja med frisbigolfvelli sem hafa verid settir upp. Minnst var & ,flotta
torfeeruhjélabraut” hjé Asbra og taldi einn i hépnum aé pad maettu vera fleiri slikar brautir. Mi&
hépurinn avarpadi mélefni sem voréudu sérstaklega bérn og kallasdi hann eftir minni sparkvéllum,
t.d. 4 Asbraarsvaedinu og inni i byggdunum. Bent var & ad setja maetti upp lokada leikvelli fyrir
yngstu bdrnin, svo foreldrar pyrftu ekki ad vera alveg ofan i peim 4 medan pau leika sér, par sem
ekki vaeri hzett 4 ad pau gaetu stungid af, sérstaklega pegar félk er med fleiri en eitt barn. Lokadir

leikvellir gaetu einnig nyst dagforeldrum & svaedinu.

Adspurd Gt i sundlaugar ségéu vidmaelendur ad gédar sundlaugar vaeru & svaedinu prétt fyrir ad

bétttakendur rynihépanna sdgdust ekki nyta paer miki& sjalfir.
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Mataraedi

Umraeda um mataraedi og hollustu var ad sumu leyti 6lik & milli rynihépanna. bétttakendur i yngsta
hépnum bjuggu allir i foreldrahGsum og bordudu ad mestu pad sem foreldrarnir (maedurnar)
eldudu eda til var i isskdpnum. ,,Eg boréa bara pad sem mamma eldar” sagéi ein i hdpnum og
adrir téku undir. Nokkrir ségdust adstoda vié matargerd & heimilinu og ein sagdist lita &
eldamennskuna sem gaedastund med mddur sinni. Adspurd sdgdu pau foreldra sina ekki reyna
ad hafa &hrif & mataraedi sitt en peir gerdu pad ébeint, pvi pau bordudu pad sem foreldrarnir
keyptu til heimilisins. Einn i hdpnum sagdi foreldrana ekki reyna ad hafa &hrif & matarae&i hans en
keerasta hans gerdi pad hins vegar pvi henni paetti hann borda of einhsefan mat. batitakendur sem

aeféu mikid voldu sérstaklega préteinrikan mat, til ad byggja upp vodva, eins og kjakling.

Yngsti hépurinn bordadi fremur litinn fisk ad eigin ségn, tvisvar i ménudi eda sjaldnar en elsti
hépurinn sagdist borda mikinn fisk og jafnvel 4 hverjum degi. Sum i elsta hépnum boréudu
hadegismat & Nesvéllum og voru dnaegd med matinn par. Einhver sdgdust sleppa méltidum &
boré vié haddegismat, bordudu jafnvel litid frd morgunmat og fram aé kvéldmat og virtust pvi boréa

heldur litid yfir daginn.

péatttakendur voru alla jafna medvitud um hvad peir aettu ad borda en erfidara veeri ad fara eftir
bvi, ,madur kys stundum ad gleyma pvi” sagdi ein og annar sagdist ekki alltaf nenna a& boréa
hollt. brjar af fjérum konum i midhépnum héféu préfad |, hreint matarsedi” og sdgdust hafa fundi®
mikinn mun & sér hvad vardar einbeitingu og lidan: ,,Svo li&ur manni rosa vel, ég hef lika prufad
betta, petta gerir manni rosa gott, p& finnur madur hvada rusl er i mérgu” sagéi ein, og énnur
sagdi: ,pad var bara allt betra.” bad ad breyta um lifsstil og fara & hreint matarzedi gat p verid
baesi flokis og dyrt:

Petta er néttirulega rosa vinna samt, petta er rosaleg vinna. Af pvi a& pa ert ad elda allt,
gera allt, skilurdu og petta er svona pa veist undirbGa matinn og gera petta, fyrir utan
hvad pad var dyrt. A8 versla inn til ad byrja med, pa veist, henda Gt 6llu gamla og koma
med petta nyja, og pa var ég néttirulega med alla i fjdlskyldunni heima ad borda og
bad var eiginlega tviréttad alltaf, pau vildu ekkert minn mat.

Enginn var & hreinu mataraedi i dag enda haféi pad krafist mikillar auka vinnu fyrir maedurnar og

var kostnadarsamt.

i rynihépunum métt greina kynjaslagsidu pegar kom a8 matseld og hollu liferni. Konurnar séu
meira um eldamennskuna, til deemis t8ludu vidmaelendur i yngsta hépnum um ad maedur peirra
eldusu matinn. | pdlska rynihépnum Gtbjé kvenkyns vidmaelandi nesti fyrir eiginmann sinn til a8

taka med i vinnuna. A& sama skapi t6ludu karlarnir i elsta rynihdpnum um ad makar peirra héféu
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mikil &hrif 4 a& peir neyttu hollara faedis og héldu ad peim graenmeti. ,,Konan sér um matinn, vill
hafa allt i greenu, byr til drykki og dét” sagdi einn og annar sagdi ,ég hef alltaf greenmeti mes,
bad er sambyliskonunni ad pakka.” ,,Pad er eiginlega ekki nema bara fjdgur, fimm &r sidan ég fér
ad borda svona avexti, ég hef aldrei veri® fyrir dvexti og pad néttirulega mé segja pad ad pad var

konan sem kom mér Gt i pad.”

Konurnar i midhépnum t8ludu um ad peer vildu boréa dkvedinn mat i hollari kantinum en annad
heimilisflk hafi litinn dhuga & pvi. Par sem paer séu helst um matseldina voru peer ekki tilbanar il
ad elda alltaf tvo rétti svo pess i stad var eldad eitthvad sem allir gétu bordad. bvi ma segja ad

bannig radi bérn og makar nokkud um hvad sé i kvéldmatinn.

Allir péatttakendur fengu sér af og til seelgeeti en pé i mismiklu magni. Eldri pétttakendur sdgdust
fa sér kokubita eda dokkt sikkuladi stoku sinnum eftir matinn en yngri pétttakendur fengu sér
stundum saelgeeti af ,,nammibarnum” um helgar eda voru me& &kvedna nammidaga eins og pau
hofdu alist upp vid. begar mikid alag var & patttakendum, eins og préfatarnir saektu peir frekar i
ad borda saelgaeti: ,,Eg held a& pad sé bara ad madur leitar i eitthvad svona, kannski finnur madur
eitthvad dryggi eda eitthvad, leitar i petta af pvi madur er undir 4lagi eda stressi eda eitthvad

svoleidis.”

Pegar reedd var dnzegja med eigi® mataraedi sdgdu nokkrir pétttakendur i yngsta hépnum aé peir
vildu gjarnan sleppa nammi eda borda minna af pvi. Pau sdgdust hvatvis pegar pau feeru i
matvdruverslanir og endudu stundum & ad kaupa nammi pé pau eetludu sér pad ekki. Gagnrynt
var ad verslanir stilltu szelgaeti upp til ad freista vidskiptavina: , Pessu er lika viljandi radad upp vid
kassann i ba&inni. Pegar pG ert svangur, ferd Gt i bié rétt fyrir kvéldmat, gripur petta & kassanum.

PG veist petta er viljandi gert af sdlufélkinu.”

Pversagnakennda fraségn métti greina hja pétttakanda med bdrn i grunnskéla pegar kom ad
mataraedi og sykurneyslu. Mé&irin lagéi mikla dherslu & ad bdrnin fengju hreina faedu og keypti
[iti& af seetabraudi eda annarri matvoru med aukaefnum (e efnum). Aftur & méti var nénast daglega

heimagert bakkelsi 4 bo&stélnum og bérnin oft med orkubita med sér i nesti.

| midhépnum ségdust nokkrir vilja borda hollari mat og adrir t6ldu mataraedi sitt gaett en ad alltaf
maetti gera betur. bétttakendur ségdust ekki négu duglegir vid ad boréa avexti og t6ludu um ad
avextir veeru dyrir og skemmdust fljétt sem veeri ekki hvati til ad kaupa pé. , Parna gaetu stjérnvald
néttirulega sem sagt beett sig i lydheilsu med ad nidurgreida.” Eins gaetu vinnustadir skodad hvad
beir geta gert til ad auka dvaxtaneyslu starfsfélks. bétttakandi greindi fré pvi ad hian fékk sér alltaf

einn &vdxt i morgunkaffinu i vinnunni:
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[...] bé bara bor&adi ég alltaf einn dvoxt & morgnana i morgunkaffinu. Pad var alltaf
morgunkaffi b4 bara fékk ég mér alltaf einn 4voxt og pad er, ég parf eitthvad svona,
bara reglu. Og svo pegar ég er ekki ad vinna ad pa bara geri ég pad ekki. Eg parf ad
bda mér til einhverja svona reglu.

I pélska rynihépnum kom fram ad pad skipti einnig méli fyrir heilsuna ad borda & akvednum timum
dags og , borda ekki seint & kvéldin,” 1 stad pess ad einblina eingéngu & hvad veeri boréad. Tveir
karlmenn i krefjandi likamlegri vinnu &ttu i erfisleikum med aé tilgreina hvada fseda veeri innan
marka heilbrig&s lifsstils par sem pad feeri miki& eftir pvi hvernig peir hreyféu sig og starfinu sem
beir sinntu. Oft veeru vinnudagarnir langir og pé veeri frekar gripid i skyndibita eda aéra Shollustu
eins og hamborgara e®a pizzu. Markmidid var ad f4 sér skjéta orku 4 sem skemmstum tima, eins

og paétttakandi greindi fra:

Eg boréa adallega i vinnunni og ef ég borda heima er paé eitthvad sem ég get bid til
hratt. begar ég borda i vinnunni er pad eitthvad eins og pitsa, eitthvad til ad troda i
magann. 4, vid hofum val & milli hamborgara og pizzu.

Einnig var reett ad mataraedi og hreyfing héldist i hendur og sagdist kvenkyns pétttakandi finna ad
begar hin veeri dugleg ad hreyfa sig veeri eins og likaminn kalladi & hollari mat, pa drykki han
jafnframt meira vatn og minna af gosdrykkjum. Eldri hépurinn var nokkud dnseg&ur med eigid
mataraedi og einn nefndi ad hann bor&adi hollari mat nG en &8ur, einkum midad vid pegar hann
bjé einn & timabili en n{ szei sambyliskona hans til pess ad hann bor&adi graenmeti. batttakendur
pdlska rynihdpsins voru & peirri skodun aé heilsugazeslan zetti ad sinna auknum forvérnum og bjéda
ibGum upp & rddgjof sérfraedinga, eins og fra naeringar- og ipréttafraedingi, er snertir matarzedi
og hreyfingu. Pau voru sannfaerd um ad slik rédgjof geeti baett lydheilsu margra og betra ad fa
rédgjof 48ur en i Sefni veeri komid. Til ad mynda veeri lika haegt ad halda erindi um lydheilsu par
sem komid& veeri inn & alla peetti heilbrigdis, pau 16gdu dherslu 4 ad til ad né til pdlskra ibta pyrfti

vidburdurinn einnig ad vera & pdlsku.

Orkudrykkir

A fund yngsta hépsins maetti helmingur péatttakenda me& orku- eda ibréttadrykk me& sér en i hinum
hépunum maettu pétitakendur ekki med eigin drykki. Pétttakendur yngsta hdpsins ségéust 4l
drekka orkudrykki ad fratdldum einum sem sagdist 48ur hafa drukki® mikid af peim en ,fékk 6ged”
og haetti ad drekka pa. Onnur i hépnum minnkadi orkudrykkjaneyslu til a vernda tennurnar: ,,Eg
ték eiginlega bara medvitada dkvordun um ad minnka pad en pad var bara Gt af syrunni sem er {
bessu, b veist upp & glerunginn og pannig, bad var eina dstaedan.” Hinir pétttakendur hépsins
sdgdust drekka allt fré nokkrum sinnum i viku upp T tvisvar 4 dag. Sum sdg&ust drekka orkudrykki
bvi peir veeru bragdgddir en adrir drukku pé til ad fa aukna orku yfir daginn. Sama vishorf il
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orkudrykkja métti einnig greina medal nokkurra pétttakenda i midhdpnum. A&spuré ségdust sum
hafa fylgst me& umraedu um orkudrykki og a& neysla peirra vaeri éholl, en ad hian heféi litil ahrif
4 pau: ,Eg fylgist alveg med pvi en ég paeli ekkert i pvi ég er alveg &fram ad drekka orkudrykki”
sagdi ein i yngsta hépnum. Sum héfdu pé préfad ad draga ar neyslunni til ad athuga hvort pad
hefsi jékveed &hrif & pau en sdgdust ekki hafa fundid mikinn mun.

Skélamatur

Pegar reett var um mataraedi og hollustu i midhdpnum barst talid aé skélamat og naeringu barna.
Sum voru fremur 6&naegd med matinn i grunnskélum barna sinna og téldu hann ekki négu
neeringarrikan og einn pétttakandi sagdi fré pvi ad bdrn sin veeru ,ekki hrifin af pessum

pastaréttum.”

I umraedum hépsins kom fram ad skélamaltisir vaeru gjaldfrislsar i Vogum og t6ldu flestir
bétttakenda pad til eftirbreytni og vildu ad hann veeri dkeypis i hinum sveitarféldgunum. L6gé var
dhersla & ad petta veeri sérstaklega mikilveegt fyrir bérn sem kaemu fra tekjuldgum heimilum eda
byggju vid adsteedur sem veeru erfidar 4 einhvern hétt. Vidmaelendur tdldu enn fremur snidugt ad
skélarnir bydu bérnum upp & hafragraut & morgnana peim ad kostnadarlausu. Fram kom ad petta
hafi verid gert i tilraunaskyni i einhverjum skélum & sveedinu en pétttakendur ségéu midur ad pvi
hefsi ekki verid haldid til streitu. Ahersla var 1698 4 hve hollt petta veeri fyrir bérnin pvi

hafragrauturinn veeri ,,engin smé neering fyrir daginn.”

Veitingastadir

Raett var stuttlega um veitingastadi i rynihdpunum og sdgdu pétttakendur i midhdpnum ad mikié
Grval af skyndibitastédum vera i Reykjanesbae. | yngsta hépnum ségéust sumir fara einstdku sinnum
& skyndibitastadi en einn sagdist fara oft: ,Vinnan leyfir mér a8 borda & Réttinum hérna i Keflavik
bara i hddeginu og hérna par er bara fjélbreyttur matur i bodi alla daga vikunnar.” A& mati yngsta
hépsins er skyndibitamatur & islandi dyr samanborid vi& énnur 16nd og téldu pau heegt ad kaupa
miki& af hollum mat fyrir b4 upphaed sem ein skyndibitamalti& kostar ,island er ekki eins og énnur
l6nd. Skyndibiti er réndyr & islandi en & &&rum stédum kostar pad minna en bara venjulegar

maltisir.”

Pdlsku rikisborgararnir t8ludu um ad & unglingsdrunum minnkadi oft 4huginn 4 heilbrigdum lifsstil,
unglingar veeru dhrifagjarnir og skyndibiti yréi pa oftar fyrir valinu: ,,[...] en mér synist ad pad komi
sa timi & unglingsérum peirra ad KFC tekur vid,” eda ,[...] MC Donalds.” beim pétti mikis af
Shollum skyndibitastédum i beenum en sdgdu verslanir baejarins hafa mikid arval af hollri matvéru

og pvi betra a& elda heima til ad bor&a hollt.
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Svefn

péatttakendur voru allir medvitadir um pydingu svefns og reeddu mikilvaegi hans fyrir gé&a heilsu.
Helst voru pad patttakendur i yngsta aldurshépnum sem forgangsrédudu ekki endilega svefninum
umfram annad sem vaeri mikilvaegt. Hépurinn svaf mis miki® og sum voru i éreglulegri vinnu sem
haf&i &hrif & svefnritinu. Pegar reeft var um fjélda svefnstunda sagdist ein sem var i dagvinnu sofa
i 8-9 tima en adrir sdgdu lengd svefnsins mismunandi, einn sagdist sofa i 3-6 tima og annar i 4-
10 tima, sa pridja sagdist sofa allt fré fjérum og upp i 12 tima, en pad feeri eftir pvi hve snemma
han pyrfti ad meeta i vinnuna. Sum sdgdust vinna upp svefn um helgar og sveefu pvi meira pa en
dnnur sdgdust jafnvel sofa minna um helgar pvi pa veeri meira ad gera. Adspurd sdgdust sum i
yngsta hépnum eiga erfitt med ad sofna. Pau eru flest i sima fyrir svefninn og tldu aé pad gaeti
truflad svefninn. Péatttakendur i yngsta hépnum visudu gjarnan i timann og skort 4 tima, pau téludu

um ad pau vantadi fleiri tima i sélarhringinn m.a. til ad geta fengid naegan svefn.

Einstaklingar i midhépnum ségdust medvitadir um mikilvaegi svefns og ad hafa reglu 4 svefninum.

Ein i hépnum sagdist finna sérstaklega fyrir hvad svefn veeri mikilvaegur pegar hin sveefi illa:

J4 [svefn] bara skiptir 6llu mali. Eg er ad dila vi& sma svefntruflanir niina, baedi ad ganga
i gegnum svona erfidleika og svo lika aldurinn pannig a& petta er bara étrilega
mikilveegt. Dagurinn er bara annar ef pG sefur vel, pbad er bara svoleidis. Pannig ad ég
segi ad petta er bara undirstadan fyrir daginn.

P ad pétitakendur vissu ad mikilvaegt veeri ad halda gééri svefnritinu og fara aé sofa og vakna &
sama tima sdgdu sumir erfitt ad fylgja pvi i raun og sagdist til a& mynda einn ad honum leiddist
ad vakna & morgnana svo ad pegar hann fengi teekifeeri til, t.d. um helgar, liggi hann &fram upp i
rami. Annar i hépnum sagdist alltaf hafa lagt dherslu & gé&an svefn og fannst ad leggja aetti meiri
dherslu 4 pad vid félk ad forgangsrada svefni fram yfir annad pvi félk vaeri of gjarnt til ad hafa of

miki® ad gera:

Eg held aé pad eigi ad agitera mikid fyrir pvi ad félk sofi. bad eru allir svo stressadir
bad eru allir ad gera allt, pad parf ad fara i leikhi(sid og syna sig med vinunum &
einhverjum bérum og allavega, fjélskyldu, vera i vinnu og hafa sésjal lif og petta allt
saman og pad eru allir ad pykjast eitthvad og pa verdur petta Gtundan.

Visudu tveir vidmaelendur midhépsins til svefnsérfraedings sem pau heféu heyrt reeda um svefn
og hef&i sagt ad &dur fyrr hafi pétt hreystimerki ad sofa litid en pad sé ekkert til ad hreykja sér af.
Elsti hépurinn var dnaegdastur med svefninn sinn, sagdi hann fremur reglulegan og ad pau settu
audvelt med ad sofna, enda einstaklingar hdpsins haettir ad vinna og héféu meira svigrim til aé

sofa og gétu frekar stjérnad sinum tima i samanburdi vid hina hdpana.
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patitakendur pdlska rynihdpsins tldu sig ekki fa naegan svefn. bau rseddu ad svefnleysi veeri jafn
skadlegt og streita og ad pad veeri ekki audvelt ad baeta upp svefnleysi® med pvi ad sofa lengur
adra daga. Ad peirra mati svaefu foreldrar ungra barna oft of litid par sem peir nyttu oft timann
begar bérnin voru sofnud til ad sinna mikilveegum verkefnum sem ekki vaeri haegt aé einbeita sér
ad & medan ad bornin voktu. Stérf tveggja i rynihépnum voru éarstidarbundin og meiri vinnu aé

hafa yfir sumarmanud&ina sem leiddi til pess ad peir svafu minna yfir sumartimann.

Olikt hinum hépunum raeddu pélsku rikisborgararnir um myrkrié 4 islandi og ahrifin sem paé haféi
& svefn peirra. Pau voru sammaéla um ad yfir vetrarmanudina vaeru pau preyttari 6haé hversu miki®
bau sveefu. En pegar ad birta teeki 4 ny eftir drungalegan vetur veeru pau orkumeiri og svefninn
betri. Pau tengja sélarleysid vid preytuna sem pau upplifa yfir vetrarmanudina og jafnvel vel skort
4 D vitamini. Arstidirnar hafa pannig &hrif & hversu preytt pau eru: ,Veturinn er verstur, madur er
breyttari.” ,,NG, pad er audveldara, ég hoppa fram Gr riminu full af orku, 48ur en ég var eins og
,aeaeae, bara fimm minGtur lengur.” A veturna var erfitt a& draga mig fram Gr raminu.” Til aé beeta
upp fyrir sélarleysid og D vitaminskort nefndu pau ad pad geeti verid gott ad fara i sélarbekki,

nokkrar minGtur & viku, yfir vetrarmanudina.

Andleg heilsa, félagsleg tengsl og virkni

G668 andleg heilsa og félagsleg tengsl skipti pétttakendur mali i tengslum vié lifsstil og heilbrigt
liferni. Sumir i yngsta hépnum ségé&u mikilveegt ad vera i gédum félagslegum tengslum: ,Mér
finnst mjog naudsynlegt ad hafa petta, pennan studning parna vini og fjdlskyldu og bara hva&
annad.” O8rum fannst félagsleg tengsl ekki naudsynleg til a& lida vel og ségdust komast vel af &n
mikilla félagslegra samskipta. Einn sagd&ist pé hafa fundié i Covid-faraldrinum ad hann pyrfti ad
hitta félk:

J4 ég var svona, fannst bara best ad vera einn og hérna svo byrjadi einmitt fjarnémi&
barna pegar Covid var. P& var madur alveg svona fyrsta manudinn bara: ,jess”. Og svo
kom manudur tvd og prji og pa var madur svona jaeja, ndna vill madur fara ad hitta félk.

Einstaklingar yngsta hépsins uppliféu & élikan hétt dhrif Covid-faraldursins & lidan, sum téku aukinni
einveru fagnandi en 68rum reyndist hin erfid og reeddu ad pau heféu saknad vinanna og
ratinunnar: ,Eg saknadi pess sjélfur bara rosa mikid a8 spjalla vié félaga mina eitthvad. Bara aé
halda pessari venjulegu skélartinu ekki bara vera heima hja sér”. i stad pess ad dvelja vid
neikvaedar afleidingar Covid faraldursins & félagslegt samneyti [6gdu sum i hépnum aherslu 4 ad
beim hefdi askotnast aukinn timi sem pau gétu til deemis nytt til ad stunda meiri hreyfingu og sinna
betur nédmi pvi streitan var minni. Hér mé aftur greina visbendingar i timann, sérstaklega medal

yngsta hdpsins, sem sum nutu gé8s af pegar ad hradinn minnkadi i faraldrinum.
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Félagsleg tengsl og andleg heilsa skipti elsta rynihdpinn einnig miklu méli. Eldri karlmadur sagdi:
,Mér finnst skipta éskaplega miklu méli a& lida vel, ad vera hamingjusamur og gladur me$d sjélfan
sig og sitt umhverfi, sina naerveru.” Yngsti hépurinn lagéi herslu & ge&heilsu sem pau ségéu
haldast i hendur vi® likamlega heilsu. i lok rynihépaumraedunnar kélludu vidmaelendur Gr yngsta
hépnum eftir pvi ad sélfraedipjénusta vaeri gerd adgengilegri og sdgdu slika pjénustu ymist vanta
eda vera 6néga i grunn- og framhaldsskélum. Fram kom ad enginn skélasalfraedingur sé i
menntaskélanum & Asbri og b6 a8 skélasalfraedingur sé starfandi i Fjslbrautaskéla Sudurnesja pa
sé dgerlegt ad fa tima hja honum. Pad geti verid erfitt ad komast ad hjé almennum sélfraedingum
en helsta hindrunin sé p6 hversu dyr pjénustan er og pvi 186gdu pétttakendur til ad baejarfélégin

nidurgreidi sélfraedipjénustu.

i elsta hépnum var talsvert raett um ad mikilvaegt veeri fyrir lidan og heilsu a8 halda virkni eftir a&

starfsaevi lykur. Naudsynlegt veeri ad hafa eitthvad fyrir stafni.

Petta er néttGrulega tilbreyting fré pvi ad heetta ad vinna og vera ekki i vinnu, pad er
nattirulega, pad parf ad finna sér eitthvad til pess ad hafa virkilega dhuga 4 svona yfir
vetrarménudina. Madur parf a& hafa fyrir pvi. Pad kemur enginn og bankar og segir:
Viltu koma i billjard eda pilu e&a eitthvad svona.

Bent var & a® auglysa maetti betur hvada afpreying eda félagsstarf stendur félki & eftirlaunaaldri til
boda. Einn sagdist hafa frétt ad eldri menn kaemu saman 4 Asbri og spiludu billjard eda eitthvad
slikt og sagdi ad petta maetti kynna fyrir félki sem vaeri a® haetta stérfum. Reett var um Virkjun sem
einhver i hépnum héféu heyrt af og bydur upp & félagsstarf. batttakendur voru pé ekki vissir um
hvernig starfseminni veeri hattad og tdldu ad kynna meetti starfi® betur. Einn sagdist pekkja adeins

til starfsins og sag&i pad hafa gengid mis vel:

Eg held ad pad hafi gengi® upp og nidur. bad sé svona misjafn hvada gangur er i pvi
eda hvernig er er med forsvarid fyrir pvi. Eg held a& pad sé nd hlutur sem ad meetti
alveg hressa aftur upp 4, petta var gridarlega gott starf medan hann Gunnar var me&
betta, vissi ég.

Almennt vardandi félagsstarf fyrir eldri borgara var raett ad pad maetti auglysa slikt betur pvi félk
gaeti annars fari® & mis vid pad: , Eg held pad gaeti verid ad menn, ef ad menn eru ekki i télvunni
eda pekki ekki einhverja ad pa gaetu peir ordié svona Gt undan eda viti ekki alveg hvad er i bodi.”
Ad mati pétttakenda finnst félki sem er nykomid & eftirlaunaaldur ekki endilega Nesvellir vera rétti
stadurinn til ad koma upplysingum til peirra og pau eru ekki heldur endilega i Félagi eldri borgara

sem sendir Gt baekling med dagskra.

Rynihdépurinn sem saman sté6 af pdlskum rikisborgurum reeddi félagsleg tengsl medal Pélverja &

Sudurnesjum sem pau sdgdu ekki vera mikil sin & milli. Peim fannst mikilveegt a& efla tengslin

23



@HI ‘ FELAGSVIiSINDASTOFNUN

medal Pdlverja til ad mynda med skipuldgdum vidburdum sem pau sjalf gaetu skipulagt en pau
vantadi frumkvaedi. Pau nefndu ad haegt veeri ad grilla saman eda gera eitthvad annad sem kalladi
& hreyfingu og Gtiveru. bau minntust pess ad &dur fyrr heféi sveitarfélagid stadid fyrir vidburdum
bar sem nyir ibGar voru bo&nir velkomnir en vidmaelendurnir t6ldu a& slikum visburdum hefsi
fari® faekkandi. Sum peirra uppliféu sig félagslega einangrud og sdgdust takmarkad taka pétt i pvi
sem fram fér & Sudurnesjum. Ad peirra mati zetti rafreeni heimurinn pétt i pvi ad pau og adrir
pdlskir rikisborgarar héldu sig meira heima fyrir, 4 samfélagsmidlum, og pau gaetu verid duglegri
vid ad reyna ad efla tengslin vid adra ibla, vidmaelandi lysti pessu svona: ,,Vid erum lokud inni 4
heimilinum, fullt af félki situr fyrir framan télvurnar sinar og pad er allt og pad er meira ad tilheyra
télvunni en samfélaginu.” Pétt pad veeri gott ad efla félagsleg tengsl baejarbia med sameiginlegum
vidburdum sem baerinn staedi fyrir voru pau einnig sannfzerd um ad pau sjalf gsetu komid ad slikri

skipulagningu.

Ad mati pdlsku vidmaelendanna syndu yfirvld & Sudurnesjum pdlska samfélaginu takmarkadan
dhuga og toldu ekki sérstaklega veeri verid ad leita eftir peirra vidhorfum pegar teknar veeru
mikilveegar ékvardanir sem vardadi hag allra baejarbia, ekki sist innflytiendur. Skortur & samtali
eda Utilokun fré pdlitiskri pattoku gerdi pad ad verkum ad pau upplifdu sig einangradri. Aftur 4
méti veeri pad, ad fa adild, tvieggja sverd par sem margir Pdlverjar keemu upphaflega til landsins
fyrst og fremst til ad vinna og safna peningunum en ilengdust og heféu nG baid & Sudurnesjum i
fisldamarg &r. beir hefdu pvi ekki lagt dherslu & ad verda virkir patttakendur i samfélaginu i upphafi
en nG reyndi 4 gerendahazefni peirra til ad fa adild. patttakandi stakk upp & ad baerinn skipulegdi
dans vidburdi, ad bandariskri fyrirmynd sem hann haféi lesi® um. b4 veeri félk résid til ad dansa
og bydi félki sem horféi 4 ad dansa med sér, ad hans mati gaeti slikur visburdur &tt pétt i ad folk
kynntist og myndadi félagsleg tengsl dsamt pvi aé baeta lysheilsu ibda.

brétt fyrir mikilvaegi pess ad efla tengsl medal pdlskra ibda & Sudurnesjum, pa fannst pétttakendum
ekki sidur mikilvaegt aé efla tengslin vié islenska rikisborgara eda innfeedda. i pvi samhengi var
vinnumarkadurinn nefndur og hversu adskilid félk veeru & sjélfum vinnustadnum. Félk af sama
uppruna héldi sig saman og oft veeri litil bléndun & milli félks af dliku pjéderni. bau pekktu einnig
svipada hépamyndun medal barna en félagsleg tengsl og gesheilsa barna var peim hugleikin.
Vidmaelandi sagdi fré pvi ad erfitt gaeti verié fyrir bdrn aé fa adild innan skélasamfélagsins vegna

dreemrar islenskukunnéttu:

begar pad kemur ad samskiptum vid islendinga pa hef ég ekki slaema reynslu, en madur
heyrir ymsar ségur. Bérn i skélanum, t.d. af pvi ad pau tala tungumélis illa. En pad er
erfitt ad bera saman fullordinn einstakling vi® barn, en pau eru Gtilokud Gr hépum. Eg
& vini sem purftu ad flytja barnid sitt i annan skéla vegna pess ad barni& varé fyrir miklu
einelti.
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Vidmaelendur pdlska rynihépsins héfdu dhyggjur af pvi ad pau sem voru islenskumaelandi hef&u
litinn dhuga & ad mynda tengsl og vinskap vid bérn sem eru af erlendum uppruna. beim pétti
mikilveegt ad baejarfélagid skapadi vettvang fyrir einstaklinga og barnafjélskyldur til ad hittast og

kynnast og veitti peim frekari adild ad samfélaginu sem pad byr i.

NIDURLAG

I marsmanudi 2022 héfst rynihéparannsékn 4 lydheilsu ibda 4 Sudurnesjum med pad ad markmidi
ad kanna reynslu og vidhorf ibla til 4kvedinna lydheilsupétta og kalla eftir tilldgum ad adgerdum
fyrir Sudurnes.

Tekin voru fjdgur rynihdépavidtdl vid ibla & Sliku aldursskeidi og i einum hépnum voru iblar med
pdlskan rikisborgararétt. Hér ver&a stuttlega dregnar saman helstu nidurstédur rannséknarinnar og

hagnytar dbendingar pétttakenda settar fram.

I heildina méatu patttakendur heilsu sina almennt gé&a og flestir stundudu einhvers konar heilsuraekt
annad hvort med pvi ad hreyfa sig heima vid, undir handleidslu, i likamsraektarsté®d eda nyttu
naerumhverfi sitt til ad ganga og hreyfa sig. beir voru dnaegdir med uppbygginguna & svaedinu
sbr. géngu- og hjdlastiga, graen svaedi og aefingateeki Gtivid. Aftur & méti étu pétttakendur 1 1jés
b4naegju sina med &synd Reykjanesbaejar sem peim pétti 6adladandi og feeldi morg peirra fré ad
ganga um baeinn. Skélahreystisbraut sem hafdi verid skemmd var ekki lagfeerd sem yngsta
aldurshépnum pétti midur. Lifga maetti upp & baeinn med trjédm og pléntum og voru flestir sammaéla
um ad byggja eetti midbaejarkjarna sem gaeti sameinad baejarbla. Pdlsku patttakendurnir kalludu
einnig eftir vettvangi par sem bagjarblar gaetu hist og audveldad peim adild ad samfélaginu. bar
gaetu bérn einnig hitt 6nnur bdrn af Slikum uppruna sem myndi einnig audvelda peim adild a&
skélasamfélaginu. A& peirra mati var litil dhersla, hja yfirvdldum & Sudurnesjum, 16g& & ad kallad
veeri eftir peirra vidhorfum i mélefnum er snerti samfélagid. Til ad efla patttdku pélskra ibla veeri
bvi naudsynlegt ad vidburdir vaeru einnig & pdlsku. Pau éskudu eftir ad haldinn yrdi fyrirlestur um

heilsu og vellidan par sem komi& veeri inn & hreyfingu, svefn og mataraedi i tengslum vid dlikar

barfir félks.

brétt fyrir uppbyggingu géngu- og hjélastiga & svaedinu pa var mat sumra ad enn maetti gera betur
og leggja einnig stiga i Hafnir. Géturnar veeru mjdar og ekki bodlegt ad bérn hjéludu & slikum
gétum. Aftur § méti hjdludu péatttakendur litid og visudu i Reykjanesbae sem bilabze par sem lang
flestir ferdudust alltaf 4 bil & milli stada. AS sdgn pétttakenda veeri baerinn langur og ekki endilega
hannadur fyrir gangandi vegfarendur. Hair gangstéttakantar veeru mérgum erfidir, sérstaklega félki

med barnavagna og félki i hjélastélum. Almenningssamgdngur & Sudurnesjum voru gagnryndar
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fyrir ad nytast ekki vel bérnum og i stad pess var einkabillinn einnig miki® notadur til ad skutla

beim i og ar tdmstundum.

AS mati patttakenda maettu baejaryfirvdld taka meiri mié af jofnum taekifserum ibla, sérstaklega
begar kemur ad seskulydsstarfi og feedu i skélum. Kallad var eftir frium skélamaltidum og haerri
nidurgreidslu i tdmstundir. Til ad auka heilbrigdi skélabarna maetti ef til vill bjéda nemendum upp
& avexti & skélatima. A& sama skapi t6ldu pétttakendur a& leggja aetti minna upp Gr arangri
einstaklinga i ipréttastarfi heldur auka dhuga peirra og feerni til ad tileinka sér heilbrigdan lifsstil
at 1ifid. prétt fyrir margar sundlaugar & Sudurnesjum notudu pétttakendur rannséknarinnar paer sér
ekki mikid til heilsubétar.

Flestir voru medvitadir um ad nzerast vel og fa nsegan svefn, helst voru pa& vidmaelendurnir i
yngsta aldurshépnum sem téldu sig ekki f& naegan svefn. A& efla freedslu um svefn og mikilvaegi
hans geeti mégulega skilad sér i aukinni med&vitund yngri kynslédarinnar um petta efni. Eins og
einn pétttakandi benti &, péa veeri mikil krafa i nGtimasamfélagi ad vera virkur i svo mérgu og erfitt
ad standast paer krofur nema aé eitthvad 1&ti undan, eins og svefn. Konur virdast enn, oftar en
karlar, vera hinar umhyggjusému og naerandi maedur / eiginkonur og sdu paer ad mestu um ad

eiginmenn og bodrn peirra fengju heilbrigéan og nazeringarrikan mat.

Mikil 4naegja var med Janus heilsueflingu og var kallad eftir svipudu ipréttastarfi fyrir pé sem voru
yngri. Félagsskapurinn var ekki sist mikilvaegur peim sem stundudu par heilsuraekt. Til ad efla enn
frekar patttdku ibda sem komin voru komnir & eftirlaunaaldur var lagt til ad auglysa pyrfti vidbursi
med fjdlbreyttari leidum en nG veeri gert. Yngri pétttakendur vildu ad sélfrsedipjénusta fyrir
ungmenni yr&i aukin & sveedinu og ad peim stedi hin til boda sér ad kostnadarlausu. Pélski
rynihdpurinn sagdist vera tdluvert einangradur og taldi sig geta komid meira a& skipulagningu
vidburda en vantadi frumkveedi. Ef til vill vantadi peim frekari hvatningu og stuéning fra
bagjaryfirvdldum & Sudurnesjum sem auki® geetu patttdku peirra og veitt peim adild ad

samfélaginu.

Vidmaelendur komu fram me& ymsar gagnlegar dbendingar um hvernig efla maetti lySheilsu &
Sudurnesjum eins og komid hafa fram. bar sem pétttakendur métu heilsu sina og lidan almennt
géda mé med nokkurri vissu gera réd fyrir ad péatttakendur sem almennt meta heilsu sina sleema
hafi ekki verid med&al vidmaelenda. brétt fyrir ad ekki sé haegt ad yfirfsera nidurstddurnar yfir 4 alla
ibla Sudurnesja veita paer engu ad sidur visbendingar um heilsu dkvedinna hépa og hvad mé

gera til ad auka lydheilsu ibda.
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