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Hvussu hevur tu tad?

Ein kanning av trivnadi, heilsu og sjuku hja vaksnum folki i Fgroyum.

Endamal vid kanningini

Folkaheilsurdadid vil vid hesi spurnarkanning
greina heilsustgduna hja vaksnum folki i
Fgroyum. Urslitini fré kanningini skula verda
ein hjdlp i arbeidinum at betra um Folka-
heilsuna. Spurnarbladid er sent Ut til folk
millum 18 ar og eldri, og folk eru tilvildarliga
vald Ut um alt landio.

Upplysingar eru dulnevndir

Ngvn og svar eru sundurskild i innsavningini
0g i vidgeraini, og ongar personligar upplys-
ingar ella svar verda latin @drum pgrtum. Ta
drslitini verda almannakunngjgrd, eru tad bert
navnloynd heildarurslit, vit kunnu siga frd.
Kanningin er godkend av Ddatueftirlitinum.

Samtykki

Vid at svara og senda spurnabladid inn til
Folkaheilsuradid gevur tu titt samtykki til, at
tini svar i hesi kanning kunnu brukast dulnevnd
til vidgerd i sambandi vid gransking hja Folka-
heilsurddnum av heilsustgduni hja feroyingum.
Alt ddta verdur tryggjad og goymt og bert nytt
til hetta endamdil.

Tad er heilt fritt at luttaka, og tu kanst til eina
og hvgrja tid taka aftur tina tilsggn um lut-

tgku og faa tini svar og tinar royndir burtur-
beindar, uttan at grundgeva fyri hesum. Um td
ikki ynskir at luttaka, ella tu ynskir at taka tina
luttgku aftur, hevur hetta ikki vid scer nakran
miss av reettindum, sum tu annars hevur.

Mogguleiki fyri at svara a netinum
Spurabladid kann eisini, um tu ynskir tad,
svarast d netinum a www.kanning.fo. Fyri at
svara d netinum skalt td bruka kotuna, sum
td finnur i breevinum, sum er sent saman vid
spurnabladnum.

Vinningar

Sum tgkk fyri tina tid, ert td vid i lutakstinum
um eitt gavukort fré Atlantic Airways virdi
3.000 kr. ella ein iPad. Vit trekkja lut millum gll
mottikin spurnarblgd. Luttgkan i lutakastinum
er oheft av tinum svari. Vinnarar fda beinleidis
bod.

Spurningar

Um tu hevur spurningar, ert tu veelkomin at
venda teer til samskiparan av kanningini Var
Honnudottir vid at ringja & 51 51 56 ella at

skriva til var@folkaheilsa.fo.

Ratt | Skelvt

Soleidis utfyllir
ta spurnarbladid

Set ein tydiligan kross (X)

RS gl

Vit fara at bidja teg fylla spurnarbladid
Ut so nagreiniliga sum gjgrligt. Ger so

Um ta hevur sett krossin skeivt,
skava puntin, og krossurin verdur
settur i raetta puntin

[x]>x]

veel og fylg vegleidingunum til hvgnn
spurning scer. Best hevadi verid, um tu
brukti kulupenn.

Tal skrivast i teigarnar

]

Svarini verda skannad vid eini maskinu,
so ¢ll tel og krossar skulu verda Igtt at

Tal reettast vid at skava tad @
skeiva talid og skriva tad ratta

talid omanfyri.

N

lesa.
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Grundleggjandi upplysingar

1. Ertta:

Madur D
Kvinna D

2. Hvussunégy arert ta?

Skriva aldurin | ar

3. HvariFgroyum byrt ta?

(Set ein kross)
Norduroyggjum
Eysturoy
Streymoy - Térshavnargkid (fevnir um: Térshavn, Argir, Hoyvik og Hvitanes)
Streymoy uttan fyri Torshavnargkid
Vagoy (fevnir eisini um Mykines)

Sandoy (fevnir eisini um: Hest, Koltur, Skivoy og Storu Dimun)

HiEEEE

Suduroy

Heilsa og trivnadur

4. Hvussu heldur ta, at tin heilsa er sum heild?
(Set ein kross)

Avbera god
Stak god
Goo

Minni goo

HiEinEn

Vanalig

5. Heldur tq, at ta sjalv/ur kanst gera nakad fyri at vardveita eina géda heilsu?
(Set ein kross)

Eg haldi, at egid avrik er sera umrdadandi
Eg haldi, at egid avrik er umrddandi

Eg haldi, at egid avrik er eitt sindur umrdadandi

i

Eg haldi, at egid avrik er ikki umradandi



10.

Teir neestu spurningarnir snigva seg um virksemi i gerandisdegnum.
Ert ti av heilsuavum darvad/ur i ymiskum virksemi? Um so er, i hvonn mun?

Ja, sera Ja, eitt sindur Nej, als ikki
(Set ein kross da hvgrja reglu) darvad/ur darvad/ur darvad/ur
Leettari virksemi, sum t.d. at flyta eitt bord, D D D
dustsugva ella sukkla
At ganga fleiri hceddir upp igjggnum trappur D D D

Hevur tu teer seinastu fyra vikurnar havt nakran av hesum
trupulleikum i arbeidi tinum ella gd3rum gerandisligum virksemi
orsakad av tini kropsligu heilsu?

(Set ein kross & hvgrja reglu) Altid  Sumoftast Avogd  Sjdldan Ongantid

Eg havi fingid minni av skafti, enn eg fegin vildi D D D D D
Eg havi verid darvad/ur, ta tad kemur til hvat

slag av arbeidi ella gdrum virksemi, eg havi D D D D D
megnad at gjert.

Hevur ta teer seinastu fyra vikurnar havt nakran av hesum trupulleikum

i arbeidi tinum ella gdrum gerandisligum virksemi orsakad av kensluligum
trupulleikum?

(Set ein kross & hvgrja reglu) Altid  Sum oftast Avogd  Sjaldan  Ongantid

Eg havi fingid minni av skafti, enn eg fegin vildi D D D D D

Eg havi gjgrt arbeidi ella annad virksemi

minni ndgreiniliga, enn eg plagi D D D D D

Hvussu négv hevur kropslig pina darvad tinum dagliga virksemi hesar seinastu
4 vikurnar (bcedi @ arbeidsplassinum og i sambandi vid husligt arbeidi)?

(Set ein kross)

Als ikki D

Eitt sindur D
Nakad [ ]
Nokk so nogv D
Heilt nogv D

Teir ncestu spurningarnir snigva seg um, hvussu ta hevur havt tad teer
seinastu fyra vikurnar. Vel fyri hvonn spurning tad svar, id best lysir,
hvussu ta hevur havt tad. Hvussu stéran part av tidini hesar seinastu
4 vikurnar hevur tu kent teg...

(Set ein kross & hvgrja reglu) Altid  Sum oftast Avogd  Sjaldan  Ongantid
Roliga/n og sinniliga/n? [ ] [ ] [ ] [ ] [ ]
Ogvuliga agrytna/n? [ ]

I W I
I e

Tunga/n i huga? [ ]
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11. Hvussu stéran part av hesum seinastu fyra vikunum hevur tin kropsliga heilsa

12.

Strongd i gerandisdegnum

13. Spurningarnir eru um tinar kenslur og tankar seinastu 4 vikurnar.
Fyri hvonn spurning skalt td seta ein kross, hvussu ofta ta kendi
tad soleidis ella hugsadi @ henda hatt.

ella kensluligir trupulleikar gjort tad trupult at vera imillum félk

(t.d. at vitja cett og vinir o.s.fr.)?

Altio

Sum oftast
Av og d
Sjaldan
Ongantid

Hvussu vilt ti meta titt livsvirdi er?

Sera vanaligt

Vdanaligt

Hverki gott ella vanaligt
Gott

Sera gott

Hvussu ofta tcer seinastu 4 vikurnar:

(Set ein kross & hvgrja reglu)

(Set ein kross)

HiEnnn

(Set ein kross)

OO

Ongantid  Sjdldan

Ert tu vordin upp@st/ur av onkrum éveentadum? D

Er tad komid fyri, at td ikki hevur havt tamarhald

& stpdum, sum hava stéran tydning fyri teg?

Hevur tu kent teg nervesa/n og strongda/n?

Hevur tu havt dlit & teer sjalvari/sjdlvum,

[ ]

at tu evnar at loysa tinar personligu trupulleikar? D

Kennist tad, sum at alt hevur gingist,
sum tu fegin hevai viljad?

Hevur tu kent tad, sum at tu ikki megnadi tad,

tu skuldi gera?

Hevur tu verio for/ur fyri at handfara ampar

i gerandisdegnum?

Hevur tu kent tad, sum tu hevur tamarhald

A tinum viourskiftum?

Hevur tu verid 66/ur um tad, sum tu
als onga davirkan hevai &7?

Hevur tu kent tad soleidis, at tinir trupulleikar
rugvadu seg so upp, at tu ikki megnadi teir?

HERERERERERE

HERERERERERERERE RN

Av o

00U otdndn

w©

Ofta

HERERERERERERERE RN

Sera ofta

HERERERERERERERE RN



14. Hevur td hesar seinastu 12 manadirnar kent teg tyngdan av ngkrum av hesum:

Um spurningurin ikki er viokomandi fyri teg, verdur tu bidin at svara
.Ikki vidkomandi”. Tu verdur t.d. bidin at svara , Ikki vidskomandi” i
spurninginum ,Vidurskiftini vid maka tin“, um tu ikki hevur havt ein
maka teir seinastu 12 mdanadirnar.

Ja, Ja, Ikki
(Set ein kross & hvgrja reglu) Nei eitt sindur nogv  vidkomandi

Figgjarstgdu tini

Bustadarstgdu tini

Arbeidsstgou tini

Viourskiftunum vid maka tin
Vidurskiftunum vid familju og vinir

Sjuku hjd teer sjalvum

Sjuku hja maka, familju ella gédum vinum
Andlati av onkrum, id stendur tcer ncer
Einsemi

@drum

HENEEEEEEN
JOOodOodoot
HENEEEEEEN
HENEEEEEEN

Um gdrum, skriva hvgrjum:
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Svgvnur

15. Heldur ta sjalv/ur, at ta svevur nég mikid, soleidis at ta kennir teg Gthvilda/n?
(Set ein kross)

Ja, sum oftast [ | © fartil spurning 17
Ja, men ikki nog ofta D
Nei, ongantid (ncestan ongantio) D

16. Hvat er orsgkin til, at ta ikki svevur nég mikid, soleidis
at ta kennir teg Gthvilda/n?
(Setast kunnu fleiri krossar)

Fari ov seint i song vegna uppgdvur i sambandi vid arbeidi
ella skula, t.d. svara telduposti ella fyrireiking til dagin eftir

[ ]

Fari ov seint i song vegna husligt arbeid,
t.d. vaska kleedi ella rudda

Fari ov seint i song vegna nytslu av fartelefon, teldu,
teldli, sjonvarpi ella liknandi

Ndattararbeidi ella skiftandi arbeidstidir

Tankar og 6rogv i sambandi vid arbeidi

Tankar og 6rogv i sambandi vid familju-
ella personligar trupulleikar

Orogv av ella nytslu av fartelefon eftir at tu ert farin til
songar, eitt Ny at lesa tidindi ella t-post

Sjuku ella trega hja teer sjalvum
At fara d vesi
Orogv fra bgrnum

Larmi i husinum (t.d. snorkan, sjonvarp v.m.)

oo O O oo o

Larmi uttanifra (t.d. bilar, grannar o.a.)

Um annad, skriva hvat:




Sjukueydkenni, pina og tregi
teir seinastu 14 dagarnar

17. Hevur ta teir seinastu 14 dagarnar verid plagad/ur av pinu ella trega
av onkrum slag? Vart ti nogv ella litid plagad/ur av hesum?

(Set ein kross & hvgrja reglu) Ja, sera darvad/ur Eitt sindur darvad/ur Nei

Pinu ella trega i akslum ella nakka

Pinu ella trega i grmum, hondum,
beinum, kngum, mjadnum ella lidum

Pinu ella trega i ryggi ella lendum

Mgoi

Havudpinu

Svgvnloysi ella trupulleikum vid svgvnlagnum

Tung/ur i huga, tunglynt/ur, olukkulig/ur

oo O L
oo O L
oo O L

Bangilsi, ampa, érégy ella angist

18. Hvussu ofta teir seinastu 14 dagarnar hevur ta
verid plagad/ur av hesum trupulleikum?

Meira enn
Fleiri helvtina av Ncestan
(Set ein kross & hvgrja reglu) Als ikki dagar dggunum hvgnn dag
Kent teg nervgsa/n, sturna/n ella alspenta/n D
Ikki klarad at stedga vid at stura D

ella ikki klarad at tamt tina sturan
Litlan dhuga fyri ella gledi vid at gera eitthvgrt D

Kent teg dapra/n i huga, vonleysa/n []
ella verid tung/ur i huga

HiEEEE
HiEEEE
HiEEEE

Drugyv sjuka og arin av sjaku

19. Hevur ta nakra dragva sjaku, arin av skada, brek ella dragvar
heilsutrupulleikar, sum hava stadid vid i seks manadir ella longur?

(Set ein kross)

Ja D

Nei [ ] = Fartil spurning 21
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20.

21.

22.

Hevur tu teir seinastu 6 manadirnar av heilsuavum ella sjaku verid
avmarkad/ur i virksemi, sum flest félk annars kunnu gera? Hevur ta verid...

(Set ein kross)

Sera avmarkad/ur D
Eitt sindur avmarkad/ur [ ]
Als ikki verid avmarkad/ur [ ]

Hevur ta havt ahaldandi pinu teir seinastu 6 manadirnar ella longur?

(Set ein kross)

Ja D
Nei D

Ta verdur bidin um at skila til, um ta hevur sjuku ella heilsutrupulleikar nd,
ella hevur havt tad Gdur. Um ta adur hevur havt sjuku ella heilsutrupulleikar,
verdur tu bidin at skila til, hvgrt ta hevur arin av hesum.

Um tu hevur havt sjukuna fyrr:
Nei, eghavi  Ja, Ja, eg hevur tu drin av henni nu?
onganti® eghavi havihavt
(Set minst ein kross & hvgrja reglu) havt tad tad nu tad fyrr Ja Nei

Astma

Ovurviokvoemi (ikki astma)
Sukursjuka/diabetes 2

Ov hggt bléatryst
Hjartablodtgpp

Hjartakrampa (angina pectoris)

Heilablgding, blodtgpp i heilanum

Kroniskt bronkitis, ov stor lungu
(emfysem), roykjaralungu (KOL)

Slitgikt

Lidagikt

Beinbroyskni (osteoporosa)
Krabbamein

Migrena ella ring hgvudpina

Sdlarsjuka, sum vardi styttri
enn 6 mdanadir

Sdlarsjika, sum vardi longur
enn 6 manadir

Diskusprolaps ella adrar ryggsjukur

Grd star

U0 O ool oo
U0 O ool oo
U0 O ool oo
R N N N N N N N A RN

U0 O ool oo
U0 O ool oo

Tinnitus (oyrnasus)



Heilivagur

23. Hevur ta hesar seinastu 14 dagarnar tikid nakran av hesum heilivagum?

(Set ein kross & hvgrja reglu)

z
o,

Hostasevju
Astma/Ovurvidkveemisheilivag
Fyri blodtrystio

Hjartaheilivag
Kolesterollcekkandi heilivag
Fyri hddsjuku

Pinustillandi handkeypsheilivag
Pinustillandi reseptheilivdg
Svevnheilivag

Avfdingarevni (affgringsmiddel)

Nervastillandi, sissandi heilivag
(t.d. antidepressivan heilivag)

Penisillin ella annad slag av antibiotika

N O A Y I -
HiEpENE NN EEE .

Fyri sukursjuku

Um annan heilivag, skriva hvat slag her:
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Royking

24. Roykir tu? (ikki galdandi fyri e-sigarettir)

(Set ein kross)

Eg royki hvenn dag D

Eg royki minst eina ferd um vikuna D —> far til spurning 26
Eg royki minni enn eina ferd um vikuna D -> fartil spurning 26
Nei, eg eri hildin uppat D —> far til spurning 26
Nei, eg havi ongantid roykt D -> fartil spurning 29

25. Hvussu négv roykir ta i midal um dagin?

Skriva tal

Tal av sigarettum |

Tal av seruttum ‘

Tal av sigarum ‘

Tal av pipum

26. Hvussu mong ar hevur ta roykt?

Skriva ar: ‘ ar

27. Vilt ta fegin leggja av at roykja?

(Set ein kross)
Nei [ ] > fartilspumning 29
Ja, men eg havi ikki avgjert ncer

Ja, eg havi avgjert at leggja av innan 6 manadir

Hnn

Ja, eg havi avgjert at leggja av innan 1 mdanad

28. Um tu fegin vilt leggja av at roykja, vilt ta so hava hjalp
(sum til domis roykistoppskeid, hjalpt/ur av tinum leekna)?

(Set ein kross)

Ja D
Nei D



29. Hvussu négvar timar um dagin ert ta i einum rami, har roykt
verdur, ella har tad luktar av tubbaksroyki?

(Set ein kross)
Meir enn 5 timar um dagin
1-5 timar um dagin
0,5-1 tima um dagin

Minni enn 0,5 tima um dagin

HiEnE.

O timar

E-sigarettir

30. Brukar ta e-sigarettir (elektroniskar sigarettir)?
(Set ein kross)

Ja, hvenn dag

Ja, minst einaferd um vikuna

Ja, minni enn einaferd um vikuna
Nei, men eg havi brukt tcer fyrr

Nei, men eg havi roynt tcer (eina ella fleiri ferdir)

HE

Nei, eg havi ongantid brukt tcer
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Alkohol

31.

32.

Hevur ta drukkid alkohol teir seinastu 12 manadirnar?

(Set ein kross)

Ja D

Nei [ ] > fartil spurning

Hvussu négvar alkoeindir drekkur ta gjognum eina vanliga viku?

35

Byrja vid manadegi og tak ein dag i senn (Utfyll allar teigarnar, eisini um svarid er 0)

Tal a alkoeindum

o] Vin
ella cider ella heitvin

Spiritus ella
alkoholsodavatn

Mdnadag | |

l

Tysdag ‘ ‘

l

Mikudag | |

Hdésdag | |

Friggjadag | |

Leygardag | |

Sunnudag ‘ ‘

Fragreiding um
hvat ein alkoeind er:
Ein alkoeind/ (1 genstandur)

1vanlig ol
1 glas av reyd-/hvitvini
1 glas av heitvini
1 sjussur/cocktail
1 snapsur/skot
1 alkoholsodavatn
1 alkoholcider

1 flgska av reyd-/hvitvini = 6 alkoeindir
1 flgska av heitvini = 10 alkoeindir
1 flgska av brennivini = 20 alkoeindir




33. Hvussu ofta drekkur tu 5 alkoeindir ella meir til sama hovi?
(Set ein kross)
Dagliga ella ncestan dagliga
Hverja viku
Hvgnn mdanad

Sjaldan

HiEE.

Ongantid

34. Vilt ta fegin drekka minni, enn ta gert na?

(Set ein kross)
Ja
Neij
Veit ikki

LI

Kostur

Set kross vid tad svar, id passar best til tinar kostvanar

35. Hvussu ofta etur tu breyd vid hesum fitievni a?

(Set ein kross & hvgrja reglu)

Oftari enn
2 feroir 1-2 feroir 4-6 feroir 1-3 ferdir
umdagin  um dagin um vikuna um vikuna Sjaldnari - Ongantid

Smgr ella liknandi D D D D
Margarin D D
Feitt [ ] [ ]

Eti breyo uttan fitievni || [ ]

HEEIn

[ ]

[ ] .
[ ] .
[] O

36. Hvussu ofta etur tu henda vidskera?

Oftarienn
. ) . 2 ferair 1-2 feroir 4-6 ferodir 1-3 ferdir
(Set ein kross & hverja reglu) umdagin  um dagin um vikuna um vikuna Sjéldnari  Ongantid

Vidskeri, kjgt [ ] [ ] [ ]

Vioskeri, feitan fisk

(t.d. laks, makrel,
kalva, tun vm.)

[ ]
[ ]
[ ]

Vidskeri, soltnan

fisk (t.d. tosk, hysu
upsa vm.)

Egg

Vidskeri, salat ella
majonessalat

[ ]

L] [

O O
O O
O O
O O
O O
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37. Hvussu ofta etur ti henda heita mat?

38.

(Set ein kross & hvgrja reglu)

Oftarienn 1 S-7 ferdir 3-4 ferdir
ferd um dagin  umvikuna  um vikuna

Kjot
(nJeyt, oksa, gris) D D D

Lambskjgt/
seydakjgt D
Flogfenad

(t.d. hgsnarunga,
kalkun, dunnu v.m.)

Feitan fisk
(t.d. laks,makrel,
kalva, tun vm.)

Soltnan fisk
(t.d. tosk,hysu,
upsa vm.)

Grgnmetis-

ella vegetar- D
roettir

Epli (td. kekas, D

bakad, stokt v.m.)

Ris ella pasta D

0 O oo
OO O O O O O

Hvussu ofta etur ti hetta gronmeti?
(Set ein kross & hvgrja reglu)

Oftarienn1 S-7 ferdir 3-4 ferdir
ferd umdagin  umyikuna  um vikuna

Blandad D D D

salat, rakost
Annad

okokas [ ] [] []
gronmeti

Annad

grgnmeti D D D
(kokad, bakad, stokt,

samankokad ella wokreettir)

1-2 ferdir

um vikuna

[ ]

O O OO o O

1-2 ferdir
um vikuna

L1 OO O

1-3 ferdir
um mMmanadin

[ ]

O O OO o O

1-3 feroir
um manadin

[ ]
[]
[ ]

Sjaldnari  Ongantid

.

O O OO o O
O O OO o O

Sjaldnari Ongantid

.
L O
.



39. Hvussu ofta brika ta og titt haski hetta feitt i matgerdini?

(Set ein kross & hvgrja reglu)

Oftarienn1 S-7 ferdir  3-4ferdir  1-2 ferodir 1-3 ferdir
ferd umdagin  umyvikuna umyikuna umyvikuna um mdnadin  Sjdldnari  Ongantid

Steikimargarin
Plantumargarin
Smegr/smerliki
Feitt/palmin
Olivinolja

Mais-, sélblomu-
ella vindruvu-
kjarnuolja

L JOUn

Rapsolja, matolja,
salatolja D

L O Ootn
L O Ootn
L O Ootn
L O Ootn
L O Ootn
O O OO

Matgerd uttan feitt D

Um tu ikki veitst, ti td t.d. foert mat uttanifrd, set so kross her D

40. Hvussu négvar verdir/portiénir av frukt etur ti vanliga?
Ein verdur/portion = 1 frukt ella 1 dl - tak eisini fruktgreyt og fruktmos vid

(Set ein kross)

Meira enn 5-6 3-4 1-2 5-6 3-4 1-2
6 um um um um um um um
dagin dagin dagin dagin vikuna vikuna vikuna Onga

[ ] [ ] [ ] [ ] [ ] [ ] [ ] [ ]

41. Hvussu ofta drekkur ta?

(Set ein kross & hvgrja reglu)

Oftarienn1 S-7 ferdir  3-4ferdir  1-2 ferodir 1-3 ferdir
ferd umdagin  umyvikuna umyikuna umyvikuna um mdnadin  Sjdldnari  Ongantid

Vatn (vid ella
uttan brus)
Mjolk

Kaffi

Te

Sodavatn,
leskidrykk,
saft vid sukri

Sodavatn,
leskidrykk, saft
uttan sukur

Orkudrykkir
(t.d. Redbull
v.m.)

O O Ut
O O Ut
O O Ut
O O Ut
O O Ut
O O Ut
O O Odd
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42. Hvussu ofta etur tu?

Oftarienn 1 S5-7ferdir  3-4ferdir  1-2 ferdir 1-3 feroir
ferd umdagin  umyvikuna umyvikuna umyvikuna um mdanadin Sjdldnari Ongantid

e 0 0 0O 0O O O O
Kips, poppkorn o.a. D D D D D D D

Skundverd (pitsu,

burgara, pylsu, [ ] [ ] [ ] | ] L] [ ] [ ]

fisk og kips)

43. Hvussu ofta etur ti henda fgroyska mat?

1-3ferdir  3-11 ferdir 1-2 ferdir
(Set ein kross & hvgrja reglu) Hvgrja viku um manadin  um drid um arid Sjaldnari - Ongantid

Grind (t.d. kékad ella saltad)

[ ]

Turra grind
Spik (t.d. saltad, kokad)
Rcestan fisk

Nd&ta/havhestaungar

Annan fgroyskan fugl
(t.d. lunda, lomviga, skarv vm.)

Haru
Reestkjgt
Skerpikjgt

Innvgl Ur seydi (t.d. hjarta,
livur blodpylsu vm.)

Feskt fgroyskt lambskjgt

HiEgEEN NN EEEIE
HiEgEEN NN EEEIE
HiEgEEN NN EEEIE
HiEgEEN NN EEEIE
HiEgEEN NN EEEIE

O O OO O oo

Fgroysk epli

44. Hvussu metir ta, at tinir kostvanar eru?
(Set ein kross)

Sera sunnir
Sunnir
Hampiliga/toliliga sunnir

Osunnir

OO

Sera ésunnir

45. Vilt ti fegin eta sunnari?

Ja [ | Nei [|  \Veitiki [ ]



Rorsla i gerandisdegnum

46.

47.

48.

Rorsla i fritidini

Teir ncestu spurningarnir eru um, hvussu nogyv tu rerir teg i fritidini og i sambandi vid, hvussu

noégv tu rerir teg til og frd arbeidi/skula/utbugving ella liknandi.

Hvussu négva tid brakar td tilsamans eina vanliga viku til midal hart og hart

kropsligt virksemi, har tG merkir, at pulsurin og andadratturin gkist? (tad kann
t.d. vera ein kvikur gonguturur, sukkling, tungt urtagardsarbeidi, renning ella
motionsvenjing)

Tak einans virksemi vid, id varir longur enn 10 minuttir hverja ferd.

| timar og | minuttir um vikuna

Hvussu négv av tidini, ta asetti omanfyri til kropsligt virksemi eina vanliga
viku, brikar ta tilsamans til hart kropsligt virksemi? Tad er virksemi, id gkir

pulsin munandi, feer teg at sveitta og ger teg so pgsta/n, at tu hevurilt vid at
tosa (tad kann t.d. vera svimjing, renning, sukkling vid nogvari ferd, pulsvenjing,
harda styrkivenjing ella boltspcel)

Tak einans virksemi vid, id varir longur enn 10 minuttir hverja ferd.

| timar og | minuttir um vikuna

Hugsar ta um farna arid, hvat lysir best, hvussu négyv tu rorir teg i fritidini?

(Set ein kross)
Eg venji hart ella ioki kappingaritrott D
regluliga og fleiri ferdir um vikuna

Eg gangi til motidnsvenjing, fari ein tur i hagan ella faist vid
tungt urtagardsarbeidi ella annad krevjandi husligt arbeidi
i minsta lagi 4 timar um vikuna

Eg gangi, sukkli ella rgri meg i adrar matar i minsta lagi 4 timar
um vikuna (t.d sunnudagstur, lcettari urtagardsarbeidi og D
rerslu i sambandi vid tad husliga)

Eg reri meg litid i fritidini (lesi, hyggi i sjonvarp, bindi)
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Tid brukt til virksemi uttan rorslu

49. Hvussu négva tid brakar tu til at sita nidri i hesum ymisku stgdunum

ein vanligan gerandisdag?

T4 verdur bidin um at hugsa um, hvussu Nogy tu situr samanlagt og byta hesa

tid imillum teir ymisku valmgguleikarnar nidanfyri.

Ein vanligur gerandisdagur

(Skriva eitt svar & hverja reglu) Timar

03

minuttir

Ferding (t.d. i bili ella bussi. Sukkling er ikki iroknad)

l

l

Arbeidi/skuli/abagving
(t.d. ti®d sitandi vid eitt skrivarabord ella & fundi)

Fritid: framman fyri skerm
(t.d. sjénvarp, telda, teldil, telefon)

Fritid: annad
(t.d. maltidir, lesing, samvera vid onnur)

50. Vildi tu fegin verid meira kropsliga virkin?

Ja | | Nei | | Veit ikki | ]

Sosialir midlar

Teir ncestu spurningarnir eru um tina nytslu av teimum sosialu
midlunum umvegis snildfon, teldil, teldu ella liknandi.

51. Hvussu ofta brikar ta teir sosialu midlarnar (Facebook, Twitter,

LinkedIn, Instagram, Snapchat ella liknandi)?
(Set ein kross)

Fleiri ferdir um dagin D
Dagliga ]
Umleid eina ferd um vikuna [ ]

Umleid eina ferd um manadin ella minni D

Ongantid [ ] - Far til spurning 53

52. Einvanligan dag, ta id ta brikar teir sosialu midlarnar.

Hvussu négva tid brakar td samlad uppa teir?

(Set ein kross) 0-Y% tima Y2-1 tima 1-2 timar

[ ] [ ] [ ]

2-3 timar

[ ]

Meira enn
3 timar

[ ]




ABC virksemi

Her eru nakrir spurningar um tini dhugamal, tin gerandisdag og tina luttgku i felagsskapi.

53. Hvussu ofta um vikuna

Minni enn
einaferd Einaferd 2-3 ferdir 4-6 feroir
(Set ein kross & hvgrja reglu) um vikuna um vikuna um vikuna um vikuna Dagliga

Ert td virkin likamliga (t.d. gongur

tdrar, arbeidir i urtagardinum, D D D D D

dansar, rennur, svimur ella tilikt)?

Gert tu okkurt, id krevur, at td

hugsar og hugsavnar teg t.d. lesur,

malar, spcelir tonleik, lcerir okkurt D D D D D
nytt, loysir krossord ella spcelir spgl?

Hevur tu samband vid onnur folk,

t.d. mgtist vid onkrum, stedgar og

tosar vid onkran tu metir, tosar i D D D D D
telefon ella kjattar & netinum?

Gert tU okkurt, id kann metast sum
andaligt/spirituelt virksemi, t.d.

mediterar, hugsar um meiningina D D D D D

vid livinum, tekur lut i gudstcenastu
ella meti ella brukar tid uti i nattaruni?

54. | hvussu stéran mun kennir ta, at ta hoyrir til i einum ella fleiri felagsskapum?
(Ein felagsskapur kann t.d. vera i einum baolki, & einum lidi ella i grannalagi.

Tad kann t.d. vera i einum bindiklubba, innandura fotboltslidi, sjalvbodnum

felagsskapi ella vinabdlki).
(Set ein kross)

| sera stéran mun
i storan mun

i dvisan mun

i minni mun

Als ikki

OO
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55. Hvussu ofta tekur ta lut i felagsskapum, id ta ert partur av?
(Set ein kross)
Minni enn einaferd um vikuna
Einaferd um vikuna
2-3 ferdir um vikuna

4-6 ferdir um vikuna

OO

Dagliga

56. Hvussu ofta ert ta hugbundin i onkrum, sum ta upplivir gevur meining fyri teg?

(At vera hugbundin merkir, at tu bindur teg til eitthvgrt av fullum huga, id gevur
tcer eina kenslu av meining. Neydugt er ikki, at hetta virksemid skal vera
innihaldsrikt i sjalvum scer, men at tad gevur tcer eina kenslu av meining.

T.d. kanst tu lcera teg okkurt nytt, seta tcer eina avbjoding, gera sjalvbodid
arbeidi ella gera gdrum eina tcenastu.)

(Set ein kross)
Minni enn einaferd um vikuna
Einaferd um vikuna
2-3 ferdir um vikuna

4-6 ferdir um vikuna

O

Dagliga

Heoeedd og vekt

57. Hvussu hog/ur ert ta? (hcedd a leistum)
Skriva tina hcedd ‘ ‘ cm  (t.d 172 cm)

58. Hvussu négv vigar tu? (vekt i ongum klcedum)

Skriva tina vekt | | kg

59. Hvat heldur ta sjalv/ur um tina vekt?
(Set ein kross)

Vigi alt ov litid
Vigi ov litid
Passalig

Vigi ov négv

L OO

Vigi alt ov noégv



60.

Ynskir tu at leetna?
(Set ein kross)

Ja, sera gjarna
Ja, gjarna

Nei

Veit ikki

HiEEN

Tenn og tannrgkt

Ncestan gll vaksin hava trekt eina ella fleiri tenn Ut.

61.

62.

Hvussu négvar av tinum egnu tonnum hevur ta eftir?

(Vaksin hava 28 tenn + tcer 4 visdodmstenninar, sum ikki skulu teljast uppi)

(Set ein kross)
Ongar tenn eftir
1-9 tenn eftir
10-19 tenn eftir

20 ella fleiri tenn eftir

L OO

Allar tenninar eftir

Hevur ta tey seinastu S drini verid regluliga hja tannlcekna
(minst 1 ferd um arid) til kanningar?

(Set ein kross)

Ja D

Nei, men havi verid 3-4 ferdir til tannlcekna tey seinastu S darini D
Nei, men havi verid 1-2 ferdir til tannlcekna tey seinastu S darini D
Nei, eg havi ikki verid til tannlcekna tey seinastu S arini D

Samband vid heilsuverkid

63.

Hevur ta verid hja leekna teir seinastu 12 manadirnar?

Ja einaferd D
Ja 2-5 ferdir [ ]
Ja meira enn S ferdir D
Nei [ ] = fartil spurning 65
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64. Hevur tin laekni teir seinastu 12 manadirnar ratt teer til:

Veit ikki/

(Set ein kross & hvgrja reglu) Nei minnist ikki

At stedga vid at roykja
At fara afturi vekt

At fara fram i vekt

At rgra teg meir

At minka um alkoholnytsluna

At broyta kostvanar

OO s
OOz
O OO

At taka tad meira roligt

65. Ncer hevur tu seinast:

Innan Innan Fyri meira
seinasta seinastu enn trimum

(Set ein kross & hvgrja reglu) 1-3 arini arum sidani Ongantid Veit ikki

Matad titt blodtryst

L]

Kannad tina sjon

Mdlt titt kolesterol

Um tu ert kvinna:

Verid til mammugrafi
screening

Verid til screening fyri
kyknubroytingar i
livmodurhdisi

L Uogs
L o
L o
L o

I

66. Hevur ti seinasta arid verid til endurvenjing?

(Vid endurvenjing meinast vid, at ein midvis cetlan er gjgrd, har tu feert
fgrleikan aftur i tann mun, at tu kldrar teg sjalva/n i gerandisdegnum)

Ja D
Nei [ ]

67. Hevurta seinasta arid havt torv @ endurvenjing, men ikki fingid hana?
Ja D
Nei D



Samvera vid familju og vinir

68. Hvussu ofta hevur ti samband vid vinir, kenningar
og familju, sum tu ikki byrt saman vid? (Vid samband verdur

meint, at tit eru saman, tosa i telefon saman, skriva saman o.s.fr.)

(Set ein kross & hvgrja reglu)

Hvgnn dag Minni enn
ella ncestan 1til 2 ferodir 1til 2 ferodir eina ferd um
hvenn dag um vikuna um mdnadin mAanadin Ongantid
Familju, sum tu ikki D
byrt saman vid
Vinir og kenningar D
Arbeidsfelagar ella D

floksfelagar i fritidini

Grannar D

Personar, sum tu kennir
gjegnum alndtina [ ]

(teldupost, kjatt og tilikt)

L OO0
L OO0
L OO0
L OO0

69. Kemur tad fyri, at tu ert einsamgll/einsamallur, héast ta i roynd
og veru hevdi bestan hugin at vera saman vid gdrum?

(Set ein kross)

Ja, ofta [ ]
Ja,avogd D
Ja, men sjaldan D

Nei D

70. Er tad nakar, sum ti kanst tosa vid um tinar persénligu trupulleikar,
ella um td hevur brik fyri studli?

(Set ein kross)

Ja, altio
Ja, sum oftast

Ja, onkuntid

HEE

Nei, ongantid ella hcestan ongantid
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Figgjarstoda

71.

72.

73.

74.

Hvussu vilt tG sum heild meta um figgjarstgduna hja teer/tinum hasarhaldi?

(Set ein kross)
Sera good
Goo
Ngkulunda
Vanalig

Sera vanalig

HEEEE.

Veit ikki

Hevur tad verid torfort at gjalda rokningar hetta seinasta arid?

(Set ein kross)

Ja, hvgnn mdanad D
Umleid 6 mdnadir av arinum D
Nakrar faar mdanadir av arinum D
Nei, ongantid D

Hvussu stér var tann samlada inntgkan hja tinum
hasarhaldi Gdrenn skatt i 2018?

(Set ein kross)
Undir 150.000 kr.
150.000-200.000 kr.
200.000-250.000 kr.
250.000-300.000 kr.
300.000-350.000 kr.
350.000-500.000 kr.
500.000-800.000 kr.
800.000-1.000.000 kr

Yvir 1.000.000 kr.
Eg veit ikki/ynski ikki at svara

HEEEEE N

Hvussu byrt ta?

(Set ein kross)
Til leigu

| egnum bustadi

LI

Bugvi heima hjd foreldrum ella familju

Annad, skriva hvat:




Personlig vidurskifti
75. Hvor er tin sivilstgda?
(Set ein kross)
Stek/stakur
Gift/ur ella i skrésettum parlagi
Samlivandi, men ikki gift/ur

Fraskild/ur ella sundurlisin (separerad/ur)

HE NN

Einkja ella einkjumadur

76. Byrt ta einsamgll/einsamallur ella saman vid gdrum?

(@
Q

(Set ein kross & hvgrja reglu)

Eg bugyvi einsamgll/einsamallur
Eg bugvi saman vid
hjunafelaga/unnusta/sambugva

Eg bugvi saman vid barni/bgrnum
undir skulaaldri

Eg bugvi saman vid barni/bgrnum
millum 7 og 16 ar

Eg bugvi saman vid barni/bgrnum
16 ar og eldri

OO O

Eg bugvi saman vid minum foreldrum

77. Hvussu nogyvir persénar bugva i tinum haski?

Nei

[ ]
[ ]

D - tal & bgrnum:

D - tal & bgrnum:
D - tal & bgrnum:

[]

Skriva tal | (ert tu madur, far til spurning 79)

78. Ert ta vid barn?
Ja

Nei, men havi verid innan tvey
tey sidstu arini

HEEEE

Nei
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79.

80.

81.

Hvorja skalagongd hevur ta?

(Set ein kross vid tad longsta, sum tu hevur tikio)
Gangi enn i skula
7 ara skulagongd ella minni
8 - 9 dra skulagongd
10-11 dara skulagongd
Studentsprogy, HF, HH ella tilikt
Adra

HENE

Hevur tu tikid eina yrkisatbugving?
(Set ein kross)

Nei

Eitt ella fleiri stutt skeid (vinnuskeid 0.a.)

Yrkislcerd/ur innan handverk, handil, skrivstovu

o.s.fr. (Icerlinga- ella FHS-utbugving)

Stuttur framhaldslestur, undir 3 ar
(t.d. Iggreglufolk, tgkningur, merkonomur)

O U0

Midallangur framhaldslestur 3-4 ar
(t.d. folkaskulalcerari, bladfolk, sjukrargktarfredingur, D
sosialréddgevi, namsfrgdingur, fysioterapeutur, BA)

Langur framhaldslestur meira enn 4 ar
(t.d. sivilverkfrgdingur, cand.mag., lcekni, D
salarfrgdingur)

Onnur utbugving, skriva hvegrja:

Ert td undir atbigving?
Ja
Nei

L]



Arbeidsliv

82.

83.

84.

Hevur ta arbeidi?
(Set ein kross)

Ja D

Nei N far til spurning 84

Hvussu négvar timar arbeidir ti vanliga um vikuna (tak yvirtid vid)?

Skriva hvussu négvar timar og minuttir um vikuna:

l timar l minuttir.

Hvat er tin ntuverandi arbeidsstgda?

(Setast kunnu fleiri krossar)

Lentakari

Fai sjukudagpengar
Sjalvstgdug/ur

Fdi almannahjdlp Far til spurning 93

Lesandi Far til spurning 93

v Vv

Fyritidarpensionistur Far til spurning 93
Farloyvi

Pensionistur Far til spurning 93

N2

Arbeidsleys/ur Far til spurning 93

Olgnt hjalparfslk i familjufyritgku

JOoUooUuoL

Barnsburdarfarloyvi

Hvat er titt starvsgki?
(Set ein kross)

Almenn fyrisiting
Almenn tcenasta

Privat tcenastuvinna
Banka- og vinnutcenasta
Sigli/arbeidi uttanlands
Fiskivinna & landi

Fiskivinna & sjonum

HE R

Handverkara- og byggivinna

Annad, skriva hvat:
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87.

Hvussu négvar dagar hetta seinasta arid og seinastu tveer vikurnar hevur verid
neydugt hja teer at vera heima fra arbeidi av sjukuavum, skada ella gdrum, sum
darvadi? (Sjukrafravera av ti at barn titt var sjukt, skal ikki teljast vid.

Bert arbeidsdagar skulu teljast vid. Um td onga sjukrafrdveru hevur, skriva 0)

Teir seinastu 14 dagarnar:

Skriva tal &, hvussu négvar dagar, td hevur verid burtur vegna sjuku

(um tu ikki veitst, skriva so 99) ‘

Tad seinasta arid:

Skriva tal &, hvussu négvar dagar tu hevur verid burtur vegna

sjuku (iroknad teir seinastu 14 dagarnar)

(um tu ikki veitst, skriva so 999) | ‘

Hevur ta ofta i tinum arbeidi verid fyri ngkrum av hesum?

(vid ofta meinast vid fleiri enn 2 dagar um vikuna).

(@
o]

(Set ein kross & hvgrja reglu) Nei Veit ikki

Arbeitt i boygdum og snaradum likamsstgdum

1L

Endurtiknum og einshattadum rgrslum
Tungum byroum (minst 10 kg), sum skulu berast ella lyftast

Larmi i tann mun, at tad var neydugt at hevja rgddina,
um tu skuldi tosa vid onnur

Kulda i arbeidsriminum
Ovurhita i arbeidsrdminum

Gjostri i arbeidsrdminum

UL O UL
UL O UL
UL DL

Rulli og ristingum umbord - bert til sjéfolk

Hvussu ofta...

Ongantid/
noestan
(Set ein kross & hvgrja reglu) Altid Ofta  Avogd  Sjdaldan ongantio
kemur fyri, at tu ikki hevur tid
til allar tinar arbeidsuppgdvur? D D D D D

hevur tu avirkan &, hvgrjar

uppgavur tu hevur i arbeidum? D D D D D



89. Hvussu ofta feert ta hjalp og studul fra tinum leidara
a arbeidsplassinum, ta id ta hevur torv a ti?

(Set ein kross)

Altid

Ofta

Av og &

Sjdldan

Ongantid, ncestan ongantid
Ikki viokomandi

OO

90. Hvussu vilt td lysa likamligu krgvini i sambandi vid titt arbeidi?

(Set ein kross)

Fyri tad mesta sitandi arbeidi, sum ikki er
kropsliga stroevio

Arbeidi, sum i stéran mun verdur gjgrt standandi
ella gangandi, men sum ikki er kropsliga stroevid

Standandi ella gangandi arbeidi, har heilt fitt
verour lyft og borid

Arbeidi, sum er tungt, gongur vid nogvari ferd
og er kropsliga strcevid

O O O

Personseydkenni

91. Hvussu samd/ur ella 6samd/ur ert tu vid hesar Gtsagnir?
Tad er einki reett ella skeivt svar.

Sera Nakad Nakad Sera
(Set ein kross & hverja reglu) samd/ur  Samd/ur samd/ur ésamd/ur ésamd/ur ésamd/ur

T4 hevur ein avisan intelligens,

og tad er ikki nogv, tu kanst [ ] [ ] | ] [ ] [ ] L]

gera fyri at broyta hann

Tin intelligensur er ein partur

av teer, id td i storan mun ikki D D D D D D

kanst broyta

Tu kanst lcera nytt, men tu

kanst i roynd og veru ikki broyta D D D D D D

tin grundleggjandi intelligens

FOLKAHEILSURADID |



93.

Hvussu samd/ur ella 6samd/ur ert ti i hesum Gtsagnum?
Tad er einki reett ella skeivt svar.

Sera Nakad Nakad Sera

(Set ein kross & hvarja regiu) samd/ur Samd/ur samd/ur ésamd/ur 6samd/ur 6samd/ur

Tann einstaki hellir naturliga til

at gera eina nidurstgdu um ein

person, grundad & tann bolk, tey D D D D D D
halda hesin persénurin hoyrir il

Tad er lcett fyri tann einstaka at
halda, at onnur, sum eru partur

av einum @arvisi bolki, eru meira D D D D D D

lik hinum i bolkinum, enn tey
veruliga eru

Hoast ein personur stavar fra
einum gdrum bolki enn ein annar

personur, so avirkar tad ikki D D D D D D

fatanina av, hvussu teimum
ddmar personin

Ein personur vidurkennir
allarhelst serligu eginleikarnar

hj& einstaklinginum i einum D D D D D D

bolki, hoast personurin ikki
hoyrir til bolkin sjalvur

Menniskjum damar og gédtaka

betur tey, sum tey fola, likjast D D D D D D

scer sjalvum

Uppfatanin hja einum personi

av einum gdrum personi avirkast D D D D D D

ikki av ti bolki, tey halda, at
personurin kann hoyra til

Er tad annars nakad, id td hevur hug at leggja afturat?

Takk fyri at ta vildi taka lut.

Ta verdur bidin um at senda spurnabladid i hjalagda breevbjalvanum.

Postgjaldid er goldia.

Tinar upplysingar verda einans vidgjordar i dulnevndum formi.
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