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Raunin er sú að ungum
einstæðum mæðrum í
Reykjanesbæ hefur
fjölgað hratt og er hlut-

fall þeirra með því hæsta sem ger-
ist á landsvísu . Mér finnst reyndar
alltaf erfitt þegar eingöngu er
horft á tekjur sem aðalbreytu í
þessu mengi. Fyrir mér snýst
þetta líka um skort á valmögu-
leikum og frelsi í nærumhverfi
okkar. Rannsóknir sýna líka að
tekjur gefa ekki alltaf nauðsyn-
legar upplýsingar um lífskjör,“
sagði Kristín Einarsdóttir, verk-
efnisstjóri hjá Reykjanesbæ, en
hún hefur m.a. stutt ungar mæður
til betra lífs.

Kristín, yfiriðjuþjálfi á bráða-
sviði Landspítala - háskólasjúkra-
húss, var ráðin verkefnisstjóri til
sex mánaða til að stýra tveimur
verkefnum í Reykjanesbæ, annars
vegar verkefninu „Frá fátækt til
athafna“ og hins vegar „Virknihóp
fyrir karlmenn sem dottnir eru út/
eða eiga ekki rétt á bótum frá
Vinnumálastofnun og eru því á
framfærslu sveitarfélagsins“. 

Báðir hóparnir eiga það
sameiginlegt að vera undir svoköll-
uðum lágtekjumörkum og þekkja
fátækt og félagslega einangrun á
eigin skinni. Þegar upp komst að
heilu matmálstímarnir samanstóðu
af kornflexi var ljóst að grípa
þyrfti til aðgerða. „Hóparnir fengu
í framhaldi heitin „Kjarnakonur“
og „Máttur og megin“. Kristín
stundar einnig meistaranám í lýð-

heilsuvísindum við Háskóla Íslands
þar sem hún vinnur m.a. úr þessum
verkefnum. 

Hafa fengið trú á eigin
áhrifamátt

Hlutfall ungra einstæðra
mæðra er hátt í Reykjanesbæ, að
sögn Kristínar. „Þessar ungu mæð-
ur eiga það flestar sameiginlegt að
vera mjög ungar, með litla mennt-
un og þ.a.l. laus tengsl við vinnu-
markaðinn. Vankunnátta þeirra á
grundvallarþáttum daglegs lífs er
áberandi en reynslan hefur sýnt að

því betri stuðning sem þessar ungu
konur fá til að sjá sér farborða,
sækja sér menntun og ná fótfestu á
vinnumarkaði, þeim mun líklegri
eru þær til að veita börnum sínum
það atlæti sem þau þurfa í upp-
vextinum. Að öðrum kosti geta þær
fest í vítahring fátæktarinnar og
börn þeirra eiga það á hættu að fá
hana í félagslegan arf,“ sagði
Kristín í samtali við blaðamann.

Kristín hefur ásamt hópi fólks
leiðbeint konunum í gegnum ferli
sem miðar að því að bæta færni
þeirra í athöfnum daglegs lífs og

Stuðningur til betra
lífs í Reykjanesbæ
„Þessar ungu mæður eiga það flestar sameiginlegt að vera mjög ungar, með litla
menntun og þ.a.l. laus tengsl við vinnumarkaðinn. Vankunnátta þeirra á
grundvallarþáttum daglegs lífs er áberandi,“ segir Kristín Einarsdóttir verkefn-
isstjóri hjá Reykjanesbæ en hún hjálpar ungum einstæðum mæðrum til betra
lífs. Hún stýrir einnig virknihóp fyrir karlmenn sem dottnir eru út/eða eiga ekki
rétt á bótum.
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Betra líf Úr hringrás atvinnuleysis, fátækar og heilsutjóns. 
Kristín Einarsdóttir iðjuþjálfi og nemi í lýðheilsufræðum.

Vefsíðunni Persona.is er haldið úti af
nokkrum íslenskum sálfræðingum.
Þarna má lesa góðar greinar um hina
ýmsu sálfræðilegu þætti. Þeim er
skipt í þunglyndi, fíkn, ofbeldi, kvíða,
tilfinningar, sjálfstraust, átraskanir/
offitu, sambönd, börn/unglinga og
annað en undir því er meðal annars
að finna svefn, aldraða, sjálfsvíg og
streitu. Undir hverjum lið er að finna
greinar, fréttir og próf sem tengjast
flokknum. 

Það er mjög margt gott og fróðlegt
á þessari síðu að finna. Greinarnar
eru aðgengilegar og skrifaðar á máli
sem almenningur skilur. 

Nú er sá tími sem margir setja
stefnuna á að bæta sig á næsta ári,
sérstaklega gagnvart ýmiss konar
fíkn. Um netfíkn í grein eftir Eyjólf
Örn Jónsson sálfræðing segir: 

„Tölvan er mikill tímaþjófur og fyrr
en varir er fólk farið að verja tugum
klukkustunda á viku fyrir framan
skjáinn. Þessi mikli tími krefst þess
að eitthvað víki úr lífinu og þá er það
yfirleitt tími með vinum og fjölskyldu
sem fær fyrst að fjúka. Þegar byrjað
er að fórna hlutum fyrir tölvuna vind-
ur notkunin hratt upp á sig og með
auknum tíma þarf að færa fleiri fórn-
ir.“

Vefsíðan www.persona.is
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Netfíkn Góð ráð við netfíkn má finna á vefsíðunni persona.is.

Amar eitthvað að?

Nú eru þrír dagar af ofáti og ham-
ingju liðnir. Flestir mæta aftur til
vinnu í dag eftir jólafríið og hefð-
bundin rútína tekur við fram að ára-
mótum. 

Sykraðar kökur og konfekt, rjómi,
ís, kjöt og kartöflur hafa runnið ofan í
landann í massavís yfir hátíðina og
magamál aukist til muna. Nú er ann-
aðhvort að koma vömbinni aftur í
samt horf áður en átið um næstu
helgi hefst eða halda henni við með
stanslausu ofáti fram yfir áramót. 

Þeir sem vilja aðeins gefa henni frí
ættu að fá sér ávexti og grænmeti og
drekka vatn. Hananú!

Endilega …

… fáið ykkur
epli og gúrku
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Epli Gott fyrir magamálið.

Mörg undanfarin áramót
hafa orðið fjölmörg slys
og óhöpp vegna ofsa-

hræðslu dýra við flugelda og hávað-
ann frá þeim. Dýrin skilja ekki að
hávaðinn og ljósadýrðin sé ekki
upphaf heimsendis og því er eðli-
legt að þau verði skelfingu lostin.
Ábyrgð dýraeigenda er mikil gagn-
vart dýrunum og ber þeim skylda til
að passa upp á að þau verði ekki
sjálfum sér eða öðrum að voða.

Aldrei er góð vísa of oft kveðin og
þar sem líður að áramótunum með
tilheyrandi flugeldum er ástæða til
að rifja upp helstu leiðbeiningar til
dýraeigenda vegna ótta við flug-
elda. Ótti við hávær hljóð eins og
flugelda háir fjölda hunda, katta og
ekki síður hrossa. Eðlilegt er að
dýrin verði vör um sig í miklum há-
vaða en sum verða ofsahrædd, titra
og skjálfa, verða áhugalaus um mat
og leikföng og missa jafnvel þvag.

Flest reyna að leita skjóls undir
húsgögnum eða inni í skápum en
dæmi eru um að hundar hafi nagað
sig í gegnum veggi af ótta við há-
vaða. Mörg dæmi eru um að hross á
útigangi hafi algerlega tryllst, brot-
ist gegnum girðingar og flúið til
fjalls og ekki fundist fyrr en löngu
síðar oft illa útleikin.

Almennar ráðleggingar
Ýmislegt er til ráða til að draga

úr óttanum. Dýrunum skal haldið
innandyra og best er að útbúa að-
stöðu í einhverju herbergi þar sem
þau þekkja til. Þar skal draga fyrir
glugga og hafa ljósið kveikt og ein-
hverja tónlist í gangi þar sem það
getur dregið úr hávaðanum sem
berst inn. Þetta á jafnt við um
hunda og ketti en kettirnir eru yf-
irleitt fljótir að finna sér felustað
sem hentar þeim. Ráðlegt er að tala
rólega við dýrin en ekki vorkenna

þeim um of. Dýr sem verða mjög
hrædd má ekki skilja eftir einsöm-
ul. Hvolpum og kettlingum sem eru
að upplifa sín fyrstu áramót þarf
einnig að sýna sérstaka aðgát.
Hræðsla við hávaða eykst oft eftir
því sem dýrin eldast. Hestum sem
komnir eru á gjöf í hesthúsum skal
gefið vel, hafa ljós kveikt og útvarp
í gangi. Eigendur ættu einnig að
vitja þeirra á þessum tíma. Úti-

gangshrossum á að gefa vel og
halda á kunnuglegum slóðum, þar
sem þau fara sér síður að voða ef
hræðsla grípur þau.

Notkun róandi lyfja
Það hefur færst í vöxt að gefa

hundum róandi lyf á áramótunum
og þrettándanum. Þó það sé góð
lausn fyrir einhverja hunda er það
ekki æskilegt í öllum tilfellum og

alls ekki á fyrstu áramótunum sem
dýrin upplifa. Verkun róandi lyfja
er mismunandi eftir einstaklingum
og fer m.a. eftir aldri, líkamlegu
ástandi og skapgerð. Ekki hafa öll
róandi lyf slævandi áhrif á skynfæri
þannig að þrátt fyrir að hundurinn
virðist slaka á getur hann upplifað
óttann en ekki tjáð hann vegna
lyfjanna. Aukaverkanir geta fylgt
notkun róandi lyfja og aldrei má
skilja dýr eftir ein hafi þeim verið
gefin slík lyf. Ávallt skal ráðfæra
sig við dýralækni áður en dýrum er
gefið róandi lyf.

Við flugeldaótta er sem sagt ým-
islegt til ráða og gott er að huga að
ráðstöfunum með nokkrum fyr-
irvara. Dagarnir skömmu fyrir ára-
mót geta gefið vísbendingar um
hvernig dýrin munu bregðast við
þar sem sumir geta ekki beðið eftir
gamlársdegi með að byrja að
sprengja. Það allra mikilvægasta er
þó að sjá til þess að dýrin séu í
öruggu umhverfi og njóti stuðnings
eigenda sinna.

Gísli Sv. Halldórsson, dýralæknir hjá
Matvælastofnun.

Heilbrigði og velferð dýra

Dýr og flugeldar um áramót
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Flugeldar Það er vissara að huga að dýrunum þegar sprengingarnar byrja. 
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