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Ad lifa lengur og betur

e Hvada ahrif hefur lenging medalaevi a eftirlaunasparnad?
e Hvernig eiga einstaklingar ad bregdast vid spam um lengri medalavi?

Medalzevilengd & Vesturlondum
hefur lengst mikid & undanférnum
arum og aratugum. Sogulega hefur
medalaevin lengst um nalaegt 2 til 3
manudi a ari fra arinu 1900 eda um
rim 19-28 &r. | byrjun 20. aldarinnar
gat hver nyfeeddur einstaklingur
reiknad med ad verda 5o til 60 ara en
begar einn og halfur aratugur er
lidinn af 21. 6ldinni eru samsvarandi
tolur 8o til 84 ara. Skyringar a lengri
medalaevi eru m.a. framfarir i laekna-
visindum, aukin efnahagsleg velferd
og breyttur lifstill (hollara faedi, meiri
hreyfing) med aukinni pekkingu.
Medalzevi segir til um hversu lengi
hopur einstaklinga lifir ad medaltali.
Medaltol segja ekki alla sdguna.
Sumir lifa skemur en medalaevi og
adrir lifa lengur. Pegar medalaevi-
lengd er nad er helmingur upphaf-
legs hops a lifi og sumir eiga eftir ad

lifa toluvert lengur. Medalaevin
haekkar med aldrinum pvi a hverju ari
fellur hluti hopsins fra og pa haekkar
medaltalid hja peim sem eftir lifa.
Sem daemi ma nefna ad konur sem
eru 50 ara verda ad jafnadi 84 ara en
65 ara konur verda ad medaltali 86
ara.

Myndin synir proun medalaevi
islenskra karla og kvenna a arunum
1970 til 2011. Medalavi islenskra
karla hefur lengst Ur 71 ari i teeplega
8o aredaum néleegt dratug d 41ari. A
sama hatt hefur medalaevi kvenna
lengst Ur 78 arum i teep 84 ara eda
um sex ar. Myndin synir einnig spa
Hagstofunnar um proun medalaevi i
nylegri mannfjoldaspa fyrir arin 2014
til 2065,

Pad er gaman ad lifa og vera til og
bvi er afar jakvaett ad medalzevi ein-
staklinga lengist. Vonandi faum vid
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Medalzevi einstaklinga hefur verid ad
lengjast jafnt og pétt undanfarin ar
og aratugi. Konur lifa lengur en karlar
en bilid hefur minnkad sidustu ar.
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Utgafuar lifslika og spatimabil

flest vidbotaar sem vid getum notid vel. Vid
burfum ad undirbua pau eins og allt annag,
fyrstog fremst med pviad hugsa um heilsuna,
um hreyfingu, mataredi og um andlega
heilsu med jakvaedum samskiptum og hugs-
unum.

Lengri medalaevi pydir ad vid purfum ad

[slenskra tryggingasteerdfraedinga.
Spé 2014—2065. Hagstofa [slands.

framfleyta okkur lengur og hefur pvi ahrif &
eftirlaunasparnadinn. Pad fer vissulega eftir
bvi hvernigvidbdtararunumervarid p.e. hvort
bau baetast vid starfsaevina, eftirlaunaarin
eda e.t.v. pad sem er langliklegast ad baedi
starfszevin og eftirlaunaarin lengist. Ef vid
nytum vidbdtararin tilad vinna lengur er haegt



ad spara leegra hlutfall af launum til ad byggja
upp eftirlaunasparnad. Ef vidbotararin baetast
vid eftirlaunaarin parf hins vegar a8 leggja meira
fyrir & starfszevinni til halda dbreyttum eftirlaun-
um.

Lifeyrissjodir, sem greida svilangan ellilifeyri,
geta ekki greitt dbreyttan lifeyri ef i6gjold og
eftirlaunaaldur breytast ekki. Sjodirmir verda ad
bregdast vié lengingu medalaevi med pvi ad
laekka lifeyri og dreifa greidslum a lengri tima og/
eda hakka idgjold og/eda eftirlaunaaldur eda
blondu af pessum premur Urraedum. Liklegast er
ad sjodirnir munifyrren seinna haekka eftirlauna-
aldurinn midad vid obreytt markmid um eftir-
laun. Einstaklingar purfa ad fylgjast vel med
hvernig lifeyrissjodirnir bregdast vid og taka tillit
til peirra vid skipulagningu eigin flarmala og eftir-
launasparnadar.

[ nylegri rannsdkn var synt fram & ad hjartveikir
sjuklingar med jakvaett hugarfar eru liklegri til ad
lifa lengur en peir sem eru neikvaedir, m.a. vegna
bess ad jakvaedir eru liklegri til ad stunda
likamsraekt og minnka pannig streitu og alag.
Ekki skal fiolyrt um niurstodu pessarar rann-
soknar eda um hvort jakvaett hugarfar hafi yfir
hofud ahrif a lifslikur og medalaevi. Hitt er po
nokkud vist ad jakveett hugarfar hressir, kaetir og
baetir og hjalpar 6rugglega ad geralifid skemmti-
legra. Pannig er lika betra ad njota vidbdtarara
sem vid faum ef vid verdum svo heppnin ad
medalzevi haldi afram ad lengjast.
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Lengri sparnadartimi,
minni sparnadur
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Sparnadartimi i arum

Ef sparnadartimi lengist parf ad leggja minna fyrir til ad
na settu marki. Myndin synir hvad parf ad leggja fyrir
hatt hlutfall af launum til ad byggja upp sparnad sem
greidir 35% af launum i 20 ar.

@ Auknar lifslikur og lenging medalzevi er taekifeeri sem
vid eigum ad nyta vel. Hér koma nokkur g6d rad fyrir
einstaklinga.

* Geettu ad heilsunni med heilbrigdu liferni. Hreyféu
big reglulega med pvi ad stunda likamsraekt af
einhverju tagi og gaettu pess ad borda hollan og
fiolbreyttan mat. Jakveett hugarfar er gulls igildi og
getur haft ahrif baedi a heilsu og arangur i starfi.

e Settu pér markmid um eftirlaun og gerdu dzetlun
um sparnad til ad na settu marki. | dzetluninni
verdur pu ad gefa pér forsendur um hvenazer pu
stefnir ad pvi ad haetta ad vinna og hversu lengi pu
reiknar med ad vera a eftirlaunum. Ef pU ert ekki

Fleiri ar a eftirlaunum,
meiri sparnadur
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Vidbotarar
Ef eftirlaunaarunum fjdlgar parf ad auka sparnad til ad
halda obreyttum eftirlaunum. Myndin synir hvad eftir-

launasjodur, sem upphaflega atti ad duga i 10 eda 20 ar,
parf ad aukast ef Utborgunartiminn lengist um 1 il 5 ar.

viss er skynsamlegt ad skilgreina arabil sem pu
reiknar med ad draga Ur vinnu eda lata af storfum.
Eftirlaunadaetlunin tti svo ad mida vid ad ad pu
haettir fyrr en seinna og ad eftirlaunasjodur purfi ad
duga fra peim tima. Ef pu akvedur sidar ad vinna
lengur er audveldara ad adlaga nyja azetlun ad
breytingum.

¢ Reiknadu med ad medalaevilengd haldi 4fram

ad lengjast og leggdu aherslu a ad byggja upp
vidbotarlifeyrissparnad m.a. til ad rada betur vid
ad fara i hlutastarf eda til ad geta minnkad vid pig
vinnu a sidari hluta starfaevinnar.

* Byrjadu strax. Likur & drangri aukast med pvi ad

undirbua og skipuleggja.
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http://www.psychologytoday.com/blog/the-heart/201309/optimism-may-increase-longevity-0

Hvernig getur Almenni adstodad pig?

e Almenni lifeyrissjédurinn bydur sjodfélogum ad hitta radgjafa a stodufundi um
eignir og lifeyrisréttindi. Smelltu hér til ad boka stodufund.

o A sjédfélagavef Almenna lifeyrissj6dsins getur pu fylgst med inneign i
séreignarsjodi og réttindum i samtryggingarsjodi. A sjoédfélagavefnum hefur
bu adgang ad Lyklinum sem er lifeyrisreiknivél med radgjof sem haegt er ad
nota til ad framreikna lifeyrisréttindi og gera daetlun um sparnad til ad na
markmidum.
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Fraedslugreinar Almenna lifeyrissjodsins eru skrifadar med hlidsjon af upplysingum sem liggja fyrir & hverjum tima. Sjodurinn

og starfsmenn hans bera ekki abyrgd a akvordunum sem eru teknar a grundvelli efnis og upplysinga sem birtast i greinunum.
Lesendum er radlagt ad kynna sér malin vel og fa radgjof og upplysingar fra fleiri en einum adila 48ur en akvardanir eru teknar.
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