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Hardy-guttene
gjør comeback

58 ÅR ETTER at 
Hardy-guttene 
dukket opp på 
norske barne-
rom, er detek-
tivene tilbake 
i modernisert 

versjon. Men BTs anmelder 
er ikke imponert.

SIDE 28–30, DEL 2

i dag livet
og bøker

■ Jo mer overtid du jobber, jo høyere risiko har du for å få 
angst og depresjon. Menn er mest utsatt, viser en under-
søkelse utført av forskere ved Universitetet i Bergen.

■ Studien er den hittil største i sitt slag i verden. Professor 
og overlege Atle Roness har syv gode råd som kan hindre 
at du jobber deg til angst og depresjon.  SIDE 7, DEL 1

Mye overtid øker
risikoen for angst

Mer vold for
ambulansene
BERGENS ambulansesjåfører 
frykter at fyllebråk stjeler 
ressurser fra viktigere 
oppdrag. Det siste året har 
volden nær blitt doblet.

SIDE 4–5, DEL 1

Døs vig ut set ter
Krohnstadparken
FOR RET NINGS MAN NEN Knut 
Gal tung Døs vig vil av ven te 
fi  nans kri sen før han set ter 
i gang ut byg gin gen av 
næ rings par ken sør for 
Dan marks plass.

SIDE 14, DEL 1

Eks pert: Tida bes te
me di sin for Kvam
PRO FES SOR Rei dar Alm ås 
ved Norsk sen ter for Bygde-
forskning mei ner at 
kvem min ga ne står med 
beg ge fø te ne i ein kon fl ikt 
som har blitt alt om fat tan de.

SIDE 8, DEL 1

IMPONERER: Fikset
elleve mål for Fyllingen
 THOMAS DRANGE  SIDE 28, DEL 1

MONS IVAR MJEL DE ble hyl let av 16.000 
Brann-sup por te re, der han løp æres run de 
i hølj reg net et ter kam pen mot Trom sø 

i går kveld. På Mjeldes me ritt lis te står se rie -
gull, cup gull, grup pe spill i UEFA-cu pen, 
se rie sølv og se rie bron se. – Jeg fø ler bare 

let tel se ak ku rat nå. Seks år med hardt 
ar beid er over. Det blir godt å slut te, 
sier Mjel de. SIDE 24–27, DEL 1

Lettet Mjelde tok farvel
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Menn er mest ut satt for 
å job be på seg angst og 
de pre sjo ner. For Er ling 
Finsrund har det gått bra, 
selv om han tid vis har 
ar bei det svært mye.

PIA MAR TI NE WOLD

pia.wold@bt.no

– De som job ber mest, har høy ere 
ri si ko for angst og de pre sjons li-
del ser. Ri si ko en øker i takt med 
an tall over tids ti mer, sier pro fes-
sor Gre the S. Tell ved Uni ver si te-
tet i Ber gen (UiB).

En stor stu die Tell har ut ført 
i sam ar beid med and re ber gens-
fors ke re vi ser at menn ut gjør hele 
81,4 pro sent av dem som job ber 
over tid.

– Le ver i en bob le
Fors ker ne har av dek ket det te ved 
dem som job ber mye over tid:
■ Tre ner mind re
■ Høy ere BMI
■ Of te re ube lei li ge ar beids ti der
■ Har de re fy sisk ar beid
■ Høy ere nivå av symp to mer på 
angst og de pre sjon

Er ling Fins rud er vakt sjef i TV 2 
Spor ten. Han job ber tur nus: An nen-
hver uke job ber han 71 ti mer og 
annehver uke har han fri.

I Finsruds grup pe – menn som 
job ber mer enn 49 ti mer i uken 
– har 21 pro sent symp to mer på 
angst og de pre sjon, iføl ge stu di en. 
Av dis se men ne ne rap por ter te 39 
pro sent at de job bet skift og/el ler 
natt ar beid, slik Fins rud gjør. 

Han skjøn ner godt at over tid 
kan gi sli ke symp to mer. Selv trap-
pet TV 2-man nen ned et ter en 
pe ri ode for rundt fi re år si den, da 
han job bet også i friuke ne. Han 
tør ikke an slå hvor mye over tid 
det ble.

– Hol der man på slik for len ge, 
må det jo gå galt et ter hvert. Man 
le ver i en bob le, sier han.

Mind re tid til av slap ning
Stu di en er ut ført av fors ke re ved 
In sti tutt for sam funns me di sin ske 
fag ved Uni ver si te tet i Ber gen. Den 
ba se rer seg på tall ma te ria le fra 
Hel se un der sø kel sen i Hor da land 
(HUSK), hvor rundt 26.000 hor da-
len din ger født mel lom 1953 og 
1957 fyl te ut et om fat ten de spør-
re skje ma.

Av 10.442 kvin ner og menn som 
had de minst to ti mer be talt ar beid 
i uken, job bet 1350 av dis se over-
tid. Med over tid me nes å ar bei de 
mer enn 40 ti mer i uken. 

Over tids stu di en er den hit til 
stør ste i sitt slag i ver dens sam-
men heng når det gjel der ni vå er 
av angst og de pre sjon hos over-
tids ar bei den de. 

– På grunn av over tids ar beid 
kan tid til av slap ning bli re du sert. 
Det te kan po ten si elt for år sa ke at 
in di vi det blir men talt og fy sisk 
ut slitt, for kla rer pro fes sor Gre the 
S. Tell.

I un der sø kel sen frem kom mer 
det også at menn som job ber mye 
over tid, of te re har barn enn and re 
menn. Er ling Fins rud er både  far 
og over tids ar bei der. Man dag til 
fre dag job ber han vak ter på el le-
ve ti mer. 

– En byr de for de and re
– Det går greit med meg, men det 
er jo en byr de for de and re, spe si-
elt konen. Hel dig vis har vi klart å 
fi n ne ru ti ner.

Når Fins rud ser til ba ke på den 
tiden hvor han job bet utro lig mye, 
ser TV 2-sje fen at han slet med å 
slap pe av. 

– Jeg fi kk ald ri sen ket skuld re-
ne, måt te føl ge med hele tiden. 
Sto på tær ne, selv i de uke ne jeg 
had de fri. 

Vakt sje fen trap pet der for ned 
på job bin gen. Selv om han ikke 
har mer ket noe til verken angst 
el ler de pre sjo ner, har han lært fra 
er fa rin ge ne med in tens job bing.

– Det jeg ikke klarte den gan-
gen, var å koble ut jobben når jeg 
hadde fri. Nå lar jeg e-post være 
e-post i friukene. Jeg følger ikke 
med på annet enn sportssendinge-
ne om kvelden, humrer Finsrud.

Over tid kan gi angst

LAR MAIL VÆRE MAIL. Vakt sjef i TV 2 Spor ten, Er ling Fins rud, måt te lære å kob le ut job ben når han har fri. Han er ikke over ras ket over at over tid kan føre til angst og de pre sjon.

Pro fes sor og over le ge Atle 
Ro ness har fl e re gode råd 
som kan hind re at du job ber 
deg til angst og de pre sjon.

■ Ta vare på deg selv. In gen and-
re kan ta an svar for deg. For men-
nes ker i yr ker som lege, sy ke plei-
er og læ rer er det vik tig å ten ke 
på at det er van ske lig å ta vare 
på and re der som man blir ut slitt 
som føl ge av over ar beid.

■ Kjenn dine gren ser. Ikke ta på 
deg mer enn du kan bære. 

■ Ha rea lis tis ke mål. Det er 
godt å strek ke seg et ter noe, 
men ikke legg lis ten for høyt 
– må let må være opp nåe lig.

■ Si nei. Hvis sje fen ber deg gjø-
re en jobb, og du vet at du ikke 
har for ut set ning for å kla re det, 
si nei. I dis se da ger må det for-
ven tes at du kan dis ku te re med 
sje fen. Si at det blir for mye. Be 
even tu elt om å bli fri tatt fra and-
re ar beids opp ga ver.

■ Ta vare på fa mi li en. Job ber 
du for mye over tid, kan det gå 
ut over dem. Det er man ge unge 
som bren ner på det te. Å opp rett-
hol de et vel fun ge ren de fa mi lie liv 
er kre ven de, så ikke la job ben ta 
all ener gi og tid. Det fi n nes ting 
som er vik ti ge re enn øko no mi, 
og fa mi li en er vik tigst.

■ Kjenn krop pen din. Et ter 
hvert som du får er fa ring, må 
du være be visst på sig na ler fra 
krop pen. Der som du har spen-
nin ger i mus ku la tu ren, smer ter 
i nak ke og hode og/el ler blir lig-
gen de vå ken om nat ten, må du 
re age re. 

■ Vær ak tiv. Pri ori ter fy sisk tre-
ning og ak ti vi tet. Det te vi ser seg 
å vir ke po si tivt mot de pre sjon. 
Forsk ning har vist at det fak tisk 
også kan være ak tu elt med tre-
ning som be hand ling mot de pre-
sjon.

Atle Ro ness er pro fes sor i psy kia tri 
ved Uni ver si te tet i Ber gen og over le ge 
på Hau ke land Universitetssykehus. 
Man ge av rå de ne er hen tet fra bo ken 
«Ut brent. Kre ven de job ber – Gode liv?» 
som han har skre vet sam men med pro-
fes sor Stig Ber ge Ma thie sen.

Her er syv ekspertråd

Bøn der har det verst
I Hel se un der sø kel sen i Hor da land, 
som over tids stu di en er ba sert på, 
kom mer det frem at mann li ge 
bøn der har høy ere ni vå er av både 
angst og de pre sjon enn and re. 
 – Det er klart at med så lan ge 
ar beids da ger som bøn de ne har 
i pe rio der, kan det på vir ke hel sen 
både psy kisk og fy sisk, sier Lars 
Istad er til lits valgt for Hor da land 
Bon de lag.

❚ fak ta
Over tids stu di en

■ Over tid gir stør re ri si ko for 
symp to mer på angst og 
de pre sjon

■ Over tids ar bei den de menn 
er mest ut satt for symp to-
me ne. Av menn som job-
ber 49–100 ti mer over tid i 
uken, har 21 pro sent symp-
to me ne, mot 13 pro sent 
av dem som ikke job ber 
over tid

■ Over tids ar bei der ne tre ner 
mind re enn and re.

■ Kvin ner job ber mind re over-
tid enn menn. Bare 18,6 
pro sent av over tids ar bei-
der ne i stu di en var kvin ner

■ Kvin ner som job ber mye 
over tid har høy ere BMI 
enn and re kvin ner.
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