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a heilsu starfsfolks ef pao
aalltafao vera til taks til
ad fylgjast meo og svara
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Sveinsdottir
mannfradingur
hefur sidasta ar
starfad fyrir WoMena
i Uganda, en samtdkin
vinna ad baettri kyn-
og frjosemisheilsu kve
Ahersla er [6gd a bleding
sem eru miki® tabu og geta
skert mjog frelsi kvenna
i landinu. *>2

Magnesium er naudsynlegt likamanum.
Magnesium hjalpar til vid vodva
og taugaslokun.

Bragdgod steinefnabland sem inniheldur
magnesium ur lifreenum jurtum.

Faest i apotekum, heilsuvérubudum og
heilsuhillum verslana

N R T S e




2 KYNNINGARBLAD FOLK

FRETTABLADID

14. AGUST 2018 PRIDJUDAGUR

Solveig
Gisladottir
solveig@frettabladid.is

Framhald af forsidu >
A
Uganda er litid um kynfradslu og
Ihvaé pa freedslu um tidahringinn.
Margar stalkur vita ekki einu
sinni hvad er ad gerast begar paer
byrja fyrst a bledingum og pad er
mikio tabu i kringum malefnio,“
segir Fridsemd sem hefur sidustu
ar starfao fyrir WoMena, frjals
félagasamtok sem vinna ad baettri
kyn- og frjosemisheilsu kvenna, pa
sérstaklega hvad vardar bledingar.
»Samtokin voru stofnud af tveimur
dénskum konum sem voru ad vinna
ad rannsokn i Uganda og rakust
pa a vandamal sem margar konur
standa frammi fyrir pegar peer fara
ablaeodingar,” segir Fridsemd en
vio pekkingarleysio um malefnio
baetist sa vandi a0 domubindi eru
laxusvara. ,Margar bregda pvi a
ymis rad eins og ad setja gamla
fatabuta eda tuskur I naerbux-
urnar, eda nota jafnvel bara ekkert.
Baoi getur slikt valdid sykingum
ogalmennum 6pagindum en svo
beetist vio hraedsla vid ad pad fari
a0 leka & almannafeeri og pvi sitja
margar stilkur heima a pessum tima
manadarins og missa ur skola og
vinnu.“ Fridsemd baetir vid ad fa rad
séu vio tidaverkjum, verkjalyf 6ad-
gengileg og ekki alltaf menningar-
lega vio hefi. , Allt saman hefur petta
mjog heftandi ahrif 4 lif stalkna og
kvenna.”

Fraeda badi konur og karla
»~WoMena hefur brugoist vid pessum
vanda me0 fraedslu fyrir badi konur
og karla, og me0 pvi ad prysta a yfir-
vold og adra hagsmunaadila til pess
a0 leggja meiri dherslu a malefnio,
og svo med bvi ad kynna endurnyt-
anlegar tarvorur. Vio hofum sérstak-
lega unnid meo alfabikarinn sem
mogulega lausn fyrir konur i bessum
adsteedum, en dlfabikarinn er marg-
nota silikonbikar sem er settur inn i
leggongin og safnar tidablooi,” segir
Fridsemd sem er verkefnastjori yfir
freedsluprogrammi WoMena.

,Fraedslan er stor hluti af flestum
verkefnum samtakanna. Verkefnin
sntiast mestmegnis um ao gefa stulk-
um eda konum alfabikarinn og/eda
endurnytanleg domubindi og med-
fylgjandi freedslu um hvernig nota
eigi bessar vorur, en einnig almennt
um blaedingar, likamann, hreinleeti
og hvernig eigi a0 takast a vio tida-
verki, sem og almenna kynfraedslu,“
lysir Fridsemd en strakar og karl-
menn taka einnig patt i freedslunni
til ad auka skilning peirra a pvi sem
konur ganga i gegnum og til pess a0
draga ur pvi tabui og skomm sem
fylgir oft malefninu.

Framandi alfabikar

Friosemd segir konur purfa mikla
fraedslu um dlfabikarinn adur en paer
séu tilbunar ad nota hann. ,Hann
er mjog framandi fyrir flestum i
Uganda en WoMena voru fyrst til
bess ad kynna hann i landinu. Alfa-
bikarinn er hins vegar mjog hentug
lausn par sem hann er endurnytan-
legur og endist mjog lengi eda i allt
a0 10 ar, umhverfisveenn, paegilegur
inotkun og sparar notkun vatns og
sapumidad vio adra kosti eins og
taubindi og kluta sem parfad pvo
reglulega,” Iysir hun.

Gefandi ad sja arangur
Friosemd segir starf sitt afar
skemmtilegt enda engir tveir dagar
eins. Eg hef fengid ad hitta margt
folk meo olikan bakgrunn og ferdast
mikid um landid. Skemmtilegast

og mest gefandi finnst mér a0 taka
beinan patt i freedslunni, sja vio-
brogd folks vid pvi sem vid erum ad
raeoa par, heyra sogur kvennanna
og upplifanir og svo a0 koma i eftir-
fylgni og sja ad vid erum virkilega ad
hjalpa ogjafnvel ad breyta lifi beirra
til hins betra.”

Friosemd tok mikinn patt i
verkefni WoMena i samstarfi vio
CARE International i flottamanna-
budunum Imvepi. ,bar gafum vio

Frio: dog

Fridsemd starfar einnig sem sjalfbodalidi hja CLF,

hja WoM

kynna

sem vinna ad

pvi ad auka méguleika stalkna i Uganda til menntunar..

100 flottakonum fra Sudur-Sadan
alfabikarinn, freedslu og eftirfylgni.
Astandio { budunum er almennt
verra en gengur og gerist i landinu
en margar konurnar voru ad nota
gomul dagbl60, karton eda settust i
sandinn og bidu a pessum tima tida-
hringsins. En nu tala paer um frelsio
sem fylgir bikarnum og ad peer geti
gert hvad sem er; hvort sem er ad
fara i skolann, mata a mikilvaeega
vioburdi, ganga langar vegalengdir
amarkadinn eda i matarathlutun
an pess a0 hafa ahyggjur afleka eda
Opagindum. betta er rosalega vald-
eflandi fyrir paer,” Iysir Fridsemd.
Auk bess purfi paer ekki lengur ad
selja hluta af matartthlutuninni il
bess ad kaupa domubindi og peer
spari badi vatn, sipu og tima. ,Einn-
ig eru karlmennirnir sem toku patt
ifraedslunni oronir virkir talsmenn
alfabikarsins i budunum og eru ad
breyta viohorfi annarra karlmanna
vardandi bledingar, sem er bara
magnad ao sja.“

Ymsar askoranir

Friosemd segir ymsar askoranir
fylgja pvi ad vinna fyrir hjalparsam-
t6k i prounarlandi. ,A skrifstofunni
hzegir reglulegt rafmagnsleysi, léleg
nettenging og slikt gifurlega a 6llu,
en pegar kemur ad fredslunni
getur verio krefjandi ad kynna fyrir
folki eitthvad sem margir eru mjog
tortryggnir 4. baod hjalpar ad hafa
gridarlega tra a alfabikarnum og ad
sja hvernig 99 prosent peirra sem
eru fyrst a moti bikarnum skipta um
skodun eftir ad hafa leert meira og
jafnvel byrjad ad nota hann.”

Hun segir ymsar menningarhug-
myndir spila inn i. ,Til demis er
meydomurinn i havegum hafour i
sumum landshlutum og pvi erfitt ad
fa til deemis foreldra til ad leyfa deetr-
um sinum ad nota bikarinn sem pau
halda ad muni rjafa meyjarhaftio.
bao parf tima og eftirfylgni til pess
a0 fraeda folk og sannfeera um gildi
bikarsins en svo er petta audvitad
val hverrar og einnar,” segir Frio-
semd.

Hlaupi fyrir CLF

Samhlioa starfi sinu hja WoMena
hefur Friosemd verio sjalfbodalioi
hja CLF 4 Islandi. ,Samtékin hétu
aour Alnzemisborn en nafninu var
nylega breytt i CLF 4 Islandi sem
stendur fyrir Candle Light Founda-
tion. Samtokin voru stofnud af Erlu
Halldorsdottur heitinni til pess a0
auka méguleika stlkna i Uganda &
menntun. [ dag stydja bau mest-
megnis vi0 rekstur verkmenntaskol-
ans Candle Light i grennd vio Kam-
pala. Skélinn byour upp a verknam
fyrir stalkur sem annars hafa ekki
haft teekifeeri til bess ad klara hefo-
bundid ndm vegna erfiora félags-
legra adsteona, likt og fataektar eda
foreldramissis, en namio gefur peim
aukin tekifzeri a atvinnumarkaoi og
til pess a0 standa a eigin fotum,* 1ysir
Friosemd sem t6k vid formennsku
istjérn samtakannaivor. ,Vio 1
stjorninni sjaum adallega um fjar-
6flun og annan studning vio starfio
ati. Nu styttist einmitt i Reykjavikur-
maraponiod par sem nokkrir hlaup-
arar @tla ad hlaupa a vegum CLF &
Islandi. Eg vil pvi hvetja folk til bess

inn og freeda um tidahringinn og hreinlaeti.

enum 100

Fridsemd med nokkrum | ar
konur i bud fengu

slfabikari £
inn,

pi flot

dslu og eftirfylgni.

a0 heita a pessa frabaru hlaupara
og stydja pannig vid menntun og
valdeflingu kvenna i Uganda,“ segir
Friosemd en hagt er a0 finna CLF

a Islandi a www.hlaupastyrkur.is,

a Facebook, Instagram og heima-
siounni www.clfis.

Flékkukind i nyju hlutverki.
Friosemd lysir sér sem mikilli
flékkukind enda hefur htin baio
p6 nokkrum 16ndum og alltaf haft
gaman af pvi a0 ferdast og kynnast
6likum menningarheimum. bad
atti pvi vel vid a0 hun skyldi velja
a0 leera mannfraeoi en ad lokinni
atskrift hér heima t6k htiin meist-
aragraou i hnattreenni heilsu i
Hollandi.

Hun for i fyrsta sinn til Uganda
ario 2013. ,Mig hafoi lengi langao til
Afriku og greip tzkiferid pegar mér
baudst a0 fara i nokkurra manada
sjalfbodastarf til Uganda a vegum
CLF 4 Islandi. , Eg var strax heillud
aflandinu; landslaginu, menning-
unni og félkinu,* segir Fridsemd sem
var stadradin i ad snta aftur pegar
hun veeri buin ad leera og geeti i raun
og veru gert gagn. [ fyrra akvad ég
svo a0 gera mastersrannsokn mina
iUganda. Eg bjo ba i tvo manuoi i
litlum afskekktum bze uti a landi
sem heitir Kisoro, en hann liggur
vid landameeri Rianda og Kongo
isudvesturhorni Uganda. bad var
mikil upplifun en héradio er eitt bad
fallegasta, og baerinn umkringdur
fjollum og stoduvotnum. En félagsleg
vandamal eru atbreidd, fateekt mjog
mikil og kynbundio ofbeldi ekki 6al-
gengt,”“ segir Fridsemd en rannsokn

hennar gekk it 4 a0 skoda hug-
myndir folks um kynbundio ofbeldi
ogad kanna hvada asteedur liggi ad
baki. ,Eg fékk svo vinnu i Kampala,
héfudborg landsins, stuttu adur en
ég utskrifadist og hof storf fyrir sam-
tokin WoMena 1 agust i fyrra.”

Pad hefur dtt mjog vel vio Frio-
semd ad bua i Uganda. ,Uganda er
otrulega fallegt land, meo fj6lbreytt
landslag og otralega margt ad skoda.
Eg meli med pvi ad ferdast pangad
sem taristi; fara i safari, gorillutrekk,
sigla um Nil og bara njota. Svo er
folkio otrulega vinalegt, hjalpsamt
og opid. Tonlistin er alls stadar og
folk kann ad dansa og skemmta sér
pegar pao getur. Kampala er lika
mjog skemmtileg og lifandi borg og
manni leidist aldrei. En audvitad eru
vandamalin moérg, og mikiod atvinnu-
leysi, fataekt, politisk spilling og
fleira. Pad er ekkert land fullkomio
enigrunninn a madur alltaf meira
sameiginlegt meo folki en ekki. bad
kom meér til deemis & 6vart hvaod
margir sem ég tala vio eru alls ekki
amo6ti samkynhneigdum, p6 sam-
kynhneigd sé bonnud med l6gum i
landinu.

Nu tekur vid nyr kafli 1 lifi Frio-
semdar en hun 4 von 4 barni og
er pvi flutt heim til Islands i bili.

,Eg held po afram ad vinna fyrir
WoMena fra Islandi 8 medan ég get
og @tla svo ad sja til eftir fedingu. En
ég fer aftur til Uganda - spurningin
er bara hvenzr!”

Nanari upplysingar um starf Wo-
Mena ma finna @ www.womena.dk.
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Ekki fa krampa a hlaupunum

Magnesium Recovery fra Better You hefur reynst ipréttafélki og peim sem stunda mikla hreyfingu
sérstaklega vel. Spreyinu er 1dad beint a vandamalasvaedid og pad virkar nanast samstundis.

agnesium er fjoroa
mikilvaegasta steinefni
likamans og er gridar-

lega mikilvaegt fyrir heilsu okkar.
Pad kemur vid sogu i yfir 300
mismunandi efnaskiptaferlum i
likamanum og getur magnesium-
skortur haft mjog alvarlegar
afleidingar i for med sér. Magn-
esium er naudsynlegt til orku-
framleidslu i likamanum asamt
bvi ad studla ad betri heilsu
voova, beina, vokvajafnvaegis og
til stjérnunar a tauga- og voova-
samdrztti. Magnesium Recovery
er magnesium i udaformi sem er
hannao sérstaklega med iprotta-
folk i huga og alla pa sem stunda
areynslu af einhverju tagi,“ segir
Hronn Hjalmarsdottir, neringar-
og heilsumarkpjalfi hja Artasan.

Eg =tladi ekki ad traa
arangrinum
Rannsoknir benda til pess ad
upptaka 4 magnesiumklorioi
gegnum huid sé god i flestum
tilfellum og getur pad skipt
6llu mali i hita leiksins par sem
ahrifanna geetir nanast strax.
Sigurjon Sigurbjornsson er ram-
lega sextugur ofurhlaupari sem
notar Magnesium Recovery fra
Better You. Med pvi hefur hann
losnad vid védvakrampa og um
leio beett sig i hlaupinu:
,Isidasta 100 km hlaupinu
minuslapp ég alveg vio
krampa enda notadi ég magn-
esiumspreyid vel fyrir hlaupio. ,I
Reykjavikurmaraponinu notadi
ég spreyio fyrir hlaupio en drakk
svo ekki neegan vokva i hlaupinu
sjalfu. Mér voru gefnar magn-
esiumtoflur i sjakratjaldinu og
sagtad pao getu lidid 15 minatur
par til peer virkudu. Eg for tt af
svaeodinu og hitti konuna mina
sem var med magnesiumspreyio
mitt, ég spreyjadi 4 mig og eftir 10
sekandur var ég krampalaus.”

Merki um magnesiumskort

,Magnesiumskort ma oft rekja
til 1élegs og rangs mataradis,
mikillar streitu, ymissa lyfja og
mikillar koffinneyslu. Einnig
skolast steinefni tt ar likam-
anum pegar vid svitnum, pannig
a0 ef vio efum mikio pa topum
vid steinefnum sem vid purfum
a0 passa upp a ad beta a okkur,”
segir Hronn.

100ml

Sigurjon Sigurbjérnsson langhlaupari hefur goda reynslu af magnesiumspreyinu.

Endurheimt og slokun
eftir hlaup

N er Reykjavikurmarapon
a0 skella @ en Magnesium
Recovery er eins og adur var
nefnt sérstaklega hannad
me0 iprotta- og afreksfolk
ihuga en pad inniheldur
einnig kamforu, svartan pipar
og sitrusoliur til ad hrada
endurheimt. bad er einnig
tili 15 ml glosum sem haegt
a0 a0 hafa meo 1 hlaupa-
buxunum en pad virkar a
nokkrum sekiundum og pvi
hzgt ad hlaupa afram p6 svo
a0 smavzaegilegir krampar geri
vart vio sig. Magnesiumflogur
geta svo fullkomnad gédan
hlaupadag pegar kvolda tekur

og timi kominn & goéda slokun.

betta er sjalfsagt a0 gera eftir
6ll hlaup og einfaldlega alltaf
pegar porfer a pvi ad slaka
vel a.

Hrénn Hjalmarsdeéttir

Einkenni magnesiumskorts
geta verio:

o Svefnerfidleikar

© Sinadrattur

© Vodvakrampi

©® Aukid nami fyrir stressi

© Sipreyta

© Orkuleysi

© Héfudverkir

© Fjorfiskur

, Eg ®tladi ekkiad

triia arangrinum en
i minu fyrsta hlaupi eftir
a0 ég for ad nota magn-
esiumtodann fékk ég enga
voovakrampa, batti
timann og jafnadi mig
rosalega fljott.

Sigurjon Sigurbjérnsson
langhlaupari

eykur uthald

,Um pad bil tveimur vikum eftir ad ég
fér ad taka raudréfuhylkin jokst dthaldié
og prekid & hlaupunum og ég fann bara
almennt fyrir meiri orku*

Ingveldur Erlingsdéttir maraponhlaupari

Lifraent raudrofuduft

Rannsoknir a raudrofu hafa synt ad hdn hefur jakvaed ahrif &
bl66flzedid i likamanum. ipréttafdlk er sérlega hrifié af Organic
Beetroot pvi pad hefur god ahrif & hjarta- og eedakerfi likamans. pad
vikkar aedar, laekkar blédprysting og eykur snerpu, orku og Uthald.

Feest i apotekum, heilsub

Y/
(natures aid)

o Aukid blodfleedi
¢ Beett surefnisupptaka

e Laegri blédprystingur

¢ Minni hand- og fétkuldi

e Aukid Uthald, prek og orka

e Heilbrigdara hjarta- og eedakerfi
e Betri heilastarfsemi

m og heilsuhillum verslana.
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Leidbeiningar um
holit og gott nesti

Pad er tilhlokkunarefni ad taka upp
girnilegt og gott nesti i midju skola-
amstri. Hollur kostur er dugandi vega-
nesti sem eykur gledi, vinnugetu og
skerpu allan lidlangan skoéladaginn.

©® DRYKKIR Malt er med vatni
vid borsta pvi vatn er besti
svaladrykkurinn. Léttmjo6lk er
einnig tilvalin i nestio og hreinir
avaxtasafar 60ru hvoru.

© NIDURSKORNIR AVEXTIR OG
GRAENMETI ®ttu avallt ad vera
hluti af hollu og g6du nesti.
Hnetur og mondlur eru einnig
goour kostur (en fyrst parfad
athuga hvort einhver sé med
ofnemi).

©® HOLL SAMLOKA Mzlt er med
a0 nota groft, heilkorna braud
med ad minnsta kosti fimm
gromm trefja, smurt med punnu
lagi af viobiti eda s6su. Med
hollu aleggi er til deemis att vio
epli, banana, braudost, smurost,
baunamauk (hiummus), lifrar-
keefu, tanfisk, makril i tomat-
sosu, sardinur, papriku, agurku,
tomata, salat og larperu (avo-
kado). Zskilegt ao velja braud
merkt med matvaelamerkinu
Skraargatinu.

)) Hollt alegg getur
verio epli, banani,
braudostur, smurostur,
hummus, lifrarkeefa,
tanfiskur, makrill i
tomatsosu, sardinur,
paprika, agirka, tomatur
oglarpera.

©® MJOLKURVORUR eru einnig
tilvaldar i nestio, svo sem skyr
og adrar syroar mjolkurvorur.
Zskilegt ad velja sem oftast fitu-
minni, 6sykradar eda litio sykr-
adar mjolkurvorur an setuefna.

©® ,,BOOST“ drykkir eru einn-
ig gooir sem nesti. Hegt er ad
setja saman avexti, greenmeti,
ber, skyr, léttmjolk og klaka i
blandara og taka meo sem nesti.

Heimild: Embzetti landlaknis

dar nestisboxi par sem fer saman groft braud med matarmiklu kjétaleggi,
nidurskorid granmeti med léttri og hollri idyfu, méndlur, hnetur, frae, kryddjurtir og fersk ber. NORDICPHOTOS/GETTY

Pad verdur engi af pessu da

AHRIFARIKT ISLENSKT BATIEFNI
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JOINT REWIND
MED COLLAGENI UR PORSKI & CHONDROITIN UR LAXI

Look and feel your natural best




O A e T 'ALFA +

VERD FRA

ALFA + linan kemur i 4 steerdarflokkum og henta fyrir allt fra léttum
silungssténgum ad minni tvihendum.

| ALFA INFINITY
VERD FRA

ALFA INFINITY linan kemur i 2 steerdarflokkum og henta fyrir allar
tvihendur, steerri einhendur, og hafa bremsukraft til ad stédva steerstu__
Tarpon fiska, hakarla, og seglfiska.

UMPQUA eru med peim fremstu i heiminum i hénnun og
framleidslu & téskum og hirslum eetludum fyrir fluguveidi,
og hafa unnid til fislmargra alpj6dlegra verdlauna.

= Bakpokar, mittistoskur, sling-bags, chest bags.
UMPQUA VERD FRA

KR 6.390,-

Guideline Bullet fyrir alla veidi

& Wychwood linurnar vinszelu
VERD FRA7.800,-

KR17.890,-

VONDUDBU FLUGUVEIDIVORURNAR - MOGULEGA BESTA VERDID | BENUM

VEIDITOSKUR i URVALI

Mikid darval af veiditoskum, bakpokum,
sling bags, mittistoskum, og graejugeymslum!

EKKI BARA'AUGNAKONFEKT

HELDUR ERU FLUGUHJOLIN FRA ALFA STUTFULL AF ORKU

FULLKOMIN FINNSK GADAHONNUN!

plsundir um heim allan eru farnir ad pekkja fluguhjélin fré ALFA vegna hins
otrulega gleesilega litavals sem bodid er upp a.

Hio étrulega fallega litr6f sem i bodi er, feer innbléstur Gr nattdrunni, og pa
sérstaklega nordurljosunum.

Hjélin eru rennd Ur heilli hdgseda 6061 alblokk, og koma med ofurnakveemri
marglaga koltrefjabremsu, sem hefur verid préfud til hins ytrasta.

OlLhjélin fra Alfa Fishing eru jafnvig i sjavarveidi, sem og i ferskvatnsveidi, og
eru morg steerri Alfa hjélin, vinszel sjdveidihjol & staerri einhendur.
- petta eru hj6l sem henta fullkomnlega vid allar islenskar adstadur!

20% AFSLATTUR AF OLLUM ALFA HIGLUM
“Versladu pér flugusténg fra Wychwood eda Guideline
g neeldu per 1 20% afslatt af Alfa hjéli fyrir stongina

FLUGUBARINN

er stutfullur af ljaffengum flugum fyrir alla veidi
VERD FRA 200 KR STK!

W . FULLII:GMILL ® Wychwood
UMPuUA ALCA

O N orkers

FLUGU

Dl

HLIDASMARI 13 info@flugubullan.is

201 KOPAVOGUR http://www.flugubullan.is
SIMAR: 833 6440 / 833 6441 u_i

Opid virka daga fra 16:00 til 20:00

Laugardaga opid fré 11:00 tiL 16:00  facebook.com/flugubullan/
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Vinnupastur utan vinnutima getur leitt hugann fra mikilvaeg

Slaam ahrif

samver

MYNDIR/NORDICPHOTOS/GETTY

vinnuposts
utan vinnutima

Pad getur haft sleem ahrif a heilsu starfsfolks ef pad a
alltaf ad vera til taks til ad fylgjast med og svara vinnu-
postinum. bPetta getur valdid streitu hja mékum og haft
verri ahrif a fjdlskyldulifid en folk gerir sér grein fyrir.

Oddur Freyr
Porsteinsson
oddurfreyr@frettabladid.is

fvinnuveitendur tlast
Etil pess a0 starfsfolk vakti

vinnutélvupdstinn sinn utan
vinnutima getur pad skapao kvida
og haft skaoleg dhrif & heilsu og
velfero starfsmanna og fjolskyldu
beirra. Starfsfolk gerir sér lika oft
ekki grein fyrir pvi hve sleem ahrif
petta hefur 4 fj6lskylduna. betta
er nidurstada rannsoknar sem
var unnin vid teeknihaskolann i
Virginiu i Bandarikjunum.

Tilgangur kénnunarinnar var
a0 komast ad pvi hvada ahrif bad
hefur pegar folki finnst pao skuld-
bundio til ad fylgjast med vinnu-
postinum utan vinnutima. Gerd
var kénnun a f6lki a aldrinum 31
til 40 ara sem vann fulla vinnu a
fiolbreyttum svidum. Rannsakend-
ur konnuodu venjur folks vardandi
vinnup6st utan vinnutima, kvida
og vellidan og hversu mikio pau
deildu vio maka sina. Yfirmenn
og makar f6lksins toku lika patt i
rannsokninni.

beir sem skodudu poéstinn
mest fundu fyrir mestri streitu

og lystu minnstri vellidan. Folki
sem fylgdist stoougt meo vinnu-
postinum heima vio fannst pad
samt ekki hafa neikvaeo ahrifa
sambandid vid peirra nanustu, en
makar peirra hofou adra ségu ad
segja. William Becker, einn hof-
unda rannsoknarinnar, segir ad
starfsfolkio sjalft virdist ekki gera
sér grein fyrir pvi ad petta hefur
mikil &hrif & maka pess og veldur
peim streitu.

Sveigjanlegur vinnutimi
verdur takmarkalaus

Nyja rannsoknin synir ad starfsfolk

Pbad getur haft sleem ahrif a sambandid vid pa allra nanustu ef folk parf alltaf
ad vera tilbuid til pess ad svara vinnupéstinum.

)) Peir sem skoduou
postinn mest fundu
fyrir mestri streitu og
Iystu minnstri vellidan.

parf ekki einu sinni ad eyda tima i
vinnu utan vinnutima til ad veroa
fyrir neikveedum ahrifum. bao eitt
ad bao sé xtlast til pess ao folk sé
tilteekt er nog til ad auka alag a
starfsfolk og um leid maka pess.

Becker segir ad pad sé oft litio
fram hja skadlegum ahrif pess ad
krefja folk um a0 vera alltaf til taks.
Hann segir ad petta sé oft dulbuio
sem kostur, pvi pad eigi ad auka
beegindi ao geta sinnt vinnunni
pegar hentar, sem gefi meira sjalf-
staedi og stjorn a vinnutimanum.

En pessi nyja rannsokn synir hid
sanna, segir hann, ad sveigjanlegur
vinnutimi pyoi oft takmarkalaus
vinnutimi, sem 6gni badi heilsu og
velferd starfsmanna og fjolskyld-
unnar peirra.

Hvad er til rada?

Becker segir ad pad séu ymis rad
fyrir vinnuveitendur til ad fyrir-
byggja betta. Hann segir a0 best
veeri ad gera ekki krofu um ad folk
fylgist alltaf meo rafreenum sam-

skiptum utan vinnutima. En pegar
pao er ekki hagt vaeri haegt ad setja
upp einhver takmork a pvi hvenzer
rafreen samskipti eru skylda eda
aszttanleg utan vinnutima.

Hann segir lika ad vinnuveit-
endur eigi ad taka pao skyrt fram ef
pao er gerd krafa um ao vera alltaf
til taks til ad svara télvupdsti adur
en folk tekur storfin ad sér. Ef petta
er vitad fyrir fram getur pad dregio
ar kvida starfsmanna og gert fjol-
skyldumedlimi skilningsrikari.

Becker segir a0 starfsfolk sem er
ipeirri stodu ad purfa alltaf ad vera
til taks geti greett a pvi a0 leggja
aherslu & navitund, pvi pao geti
dregio ar kvida og gert stundirnar
med fjolskyldunni gagnlegri og
anagjulegri. Hann segir ad pad
geti dregio ur agreiningi og aukio
anagju med samband vio fjol-
skyldumedlimi ad passa sig a ad
taka patt i tima meo fj6lskyldunni
af fullum hug.

Becker bendir a ad petta sé eitt-
hvad sem starfsfolk getur stjérnao,
en pao geti ekki stjornad krofum
yfirmanna sinna.

Becker segir ad pad sé flokio
fyrir marga ao finna jafnvagio
milli vinnu og heimilis og bad geri
illt verra ef vinnuveitendur gera
krofur til f6lks utan vinnutima.
Hann segir lika ad pad sé gridar-
lega mikilvagt ad finna lausnir a
pessu fyrst petta hefur slem ahrif a
fjolskyldur starfsfolks.

Nanari upplysingar um bladid veitir
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VANTAR PIG SMIDI,

MURARA, MALARA EDA
Atvinna i bodi ADRA STARFSMENN?

Ho6fum a skra menn sem geta
hafid storf med skommum

A fyrirvara.

star

I—IEImEéS - proventus.is Simi 551'-;000

Netfang proventus@proventus.is

Hisnai til sélu
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BYGGINGARVINNA
Heimaas oskar eftir ad rada
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