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Hlutverk SiBS er ad studla ad
heilbrigdi pjodarinnar.

SiBS a og rekur endurhaefingar-
midstddina Reykjalund,
oryrkjavinnustadinn Mulalund,
Heilsumidstod SiBS og Verslun SiBS,
auk Happdreettis SIBS.

Leidari

Heilsa og
hagsmunir
joodar

Sidan 1968 hefur klukkan & islandi verio
klukkustund of flj6t midad vid sélartima. A
veturna pydir petta lengra myrkurtimabil a
morgnana par sem skammdegid hellist yfir
okkur premur vikum of snemma og sleppir
téokunum premur vikum of seint. Liffreedi
manneskjunnar er pannig ad morgunbirta er
radandi fyrir deegursveifluna og svefninn.

Afleidingar of fljotrar klukku eru sérstak-
lega slaemar fyrir unglinga. Vid getum ekki
styrt likamsklukkunni nema ad mjog takmork-
udu leyti. Til deemis er athyglisvert ad sja ad
unglingar a Austurlandi sofa ad jafnadi lengur
en unglingar a Vesturlandi pvi par er solartimi
um 40 mindGtum seinni.

Betri svefn dregur ur alls konar heilsuvandamalum. Ef vid seinkum klukk-
unni um eina klukkustund myndu allir njota betri svefns pvi liffraedin okkar
virkar pannig. Birting yrdi pa aldrei seinna en kl. 8 en ni kemur fyrsta skima
kl. 9 yfir dimmasta manudinn.

Erla Bjérnsdottir salfraedingur utskyrir hvers vegna vid erum med of fljota
klukku & islandi: ,Pegar akvedid var ad festa klukkuna a islandi & sumartima
arid 1968 var pad gert vegna vidskiptalegra hagsmuna og pegar rokin gegn
leidréttingu klukkunnar eru skodud eru pau yfirleitt vidskiptalegs edlis en vid
sem tolum fyrir leidréttingunni erum ad tala utfra lydheilsufraedilegu sjonar-
midi og hofum engra hagsmuna ad gaeta annarra en ad baeta lidan og svefn
pjdodarinnar. Pegar pessi akvordun var tekin 1968 vissi folk ekki eins mikid um
mikilvaegi likamsklukkunnar og daegursveiflunnar og vitad er i dag.“ (Lackna-
bladig, I. thl. 2018).

Erla segir afram: ,,0f litill og Iélegur svefn hefur alls kyns neikveaed ahrif a
baedi andlega og likamlega lidan. Pirringur og vanlidan fylgir strax i kjolfarid
en svefnleysi til lengri tima getur valdid kvida og punglyndi, aukningu bolgu-
bodefna i blédinu og pyngdaraukningu, haekkudum bladprystingi og dreglu-
legum sykurbuskap i likamanum.” Hun bendir a ad islenskir unglingar sofi
adeins um 6 tima a virkum dogum samkvaemt rannsokn Embeettis landlaeknis
medan peir purfi i raun 8-10 tima svefn og verid sé ad gefa miklum fjolda
barna & aldrinum 10-14 ara lyfsedilsskyld svefnlyf.

Med pvi ad seinka klukkunni getum vid ekki bara bzett heilsu og lidan
landsmanna heldur einnig sparad pjodfélaginu utgjold a svidi heilbrigdis-
mala. Ahrif of litils svefns segja til sin vida i heilbrigdiskerfinu vegna ahrifa
svefnleysis & kvida, punglyndi, bl6dprysting og blédsykur. islendingar nota
til dzemis miklu meira af svefnlyfjum, punglyndislyfjum og roandi lyfjum en
nagrannapjodirnar.

Nobelsverdlaunin i laeknisfraedi 2018 voru veitt vegna rannsokna a
likamsklukkunni sem er til stadar i 6llum lifverum og er radandi fyrir svefn.
bad eetti ekki ad purfa meira en Ndobelsverdlaun svo stjornmalamenn akvedi
ad leidrétta klukkuna a islandi.

Gudmundur Love
framkvaemdastjori SIBS

3. thl. 2019
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Betri svefn
grunnstod heilsu

Vid verjum um pridjungi
gevinnar sofandi og pvi er
medal madurinn ad sofa
hatt i 30 ar af zevi sinni. bad
er vissulega langur timi en
svefninn er svo sannarlega
ekki timasoun par sem godur
naetursvefn er grunnforsenda
goodrar heilsu og lifsgaeda.
Svefninn skiptist upp i fjogur
mismunandi svefnstig sem
vid forum i gegnum nokkrum
sinnum a hverri néttu. Hvert
svefnstig hefur sinn tilgang
og sitt sérkenni. Fullordid,
heilbrigt folk dvelur um 1% naetur a svefnstigi eitt, um 50% a
svefnstigi tvd og um 20% a svefnstigi prju sem er svokalladur
djupsvefn. Draumsvefn er svo fjorda svefnstigid sem nemur
um fjordungi naetursvefns en hafa ber i huga ad svefnhringur
getur verid breytilegur milli natta og milli einstaklinga.

begar vid sofnum byrjum vid ad fara a fyrsta svefnstig
sem er mjog léttur svefn, svefninn dypkar sidan fljott og fer
4 annad stig og loks pridja og dypsta stigid. begar vid hofum
dvalid i djupum svefni um stund byrjar svefninn ad grynnast
a ny, fer aftur upp a annad og loks fyrsta stig. Hver svefn-
hringur endar med draumsvefni og petta ferli tekur um pad bil
90 minutur og endurtekur sig nokkrum sinnum yfir nottina.

Fyrri hluta naetur er djupsvefn rikjandi en undir morgun er
svefninn léttari og meira um draumsvefn.

Erla Bjornsdottir
salfraedingur og dr. i lif- og lekna-
visindum, Salfraediradgjofinni

Svefnstigin

Svefnstig eitt hefst um leid og vid sofnum og varir i 6rfaar
minutur. Haegt er ad likja pessu stigi vid djupt slokunarastand
par sem folk er i raun mitt a milli svefns og voku. Hugur og
likami hzegja a sér og undirbta vegferd sina inn i nottina.
Margir vita af sér a svefnstigi eitt og skynja umhverfi sitt med
einhverjum haetti en adrir verda pess minna varir. P6 svo ad
lifedlisfraedileg virkni (til deemis heilalinurit) syni otvirsett ad
um svefn sé ad raeda neita um 80% folks pvi ad hafa verid
sofandi sé pad vakid upp a svefnstigi eitt.

Af fyrsta svefnstigi forum vid nidur a svefnstig tvo og
dveljum par i um pad bil 20 minutur i senn. Hér er svefninn
ordinn dypri og feestir vita af sér eda skynja umhverfi sitt.
Svefninn er pd nokkud léttur, likamshiti fer leekkandi og hjart-
slattur og 6ndun verda hagari. Po svo ad svefninn sé dypri
og likamsstarfsemin breytt er samt audvelt ad vekja folk upp
af pessu svefnstigi.

Svefn a stigi prju kallast djupsvefn. ba er likaminn kom-
inn i algjora kyrrd, hjartslattur er haegur, vodvar eru enn
slakari og baedi likamshiti og blodprystingur hafa leekkad.
Djupsvefninn er gridarlega mikilveegur pvi par fer fram ymis
lifedlisfreedileg starfsemi, medal annars losun vaxtarhormona
sem er bornum og unglingum sérstaklega mikilvaeg. Vaxtar-
hormadnin sem myndast i djupsvefni eru einnig naudsynleg

Svefnstig Svefnstig
eitt tvo
90-120
min.
Svefnstig Svefnstig
fjogur prju

peim sem eldri eru par sem losun peirra hradar a endurnyjun
i ymsum frumum likamans. Rannsoknir gefa til kynna ad i
djupsvefni flokki heilinn pau areiti sem vid verdum fyrir a
daginn og akvedi hvad skuli festa i minni og hvad ekki. Pegar
folk sefur djupsvefni er yfirleitt erfitt ad vekja pad og flestir
eru po nokkud vankadir ef peir vakna a pessu svefnstigi. Peir
sem tala upp ur svefni eda ganga i svefni gera pad oftast

i djupsvefni. Djupsvefn veitir hvild og endurnzeringu og ef
folk feer ekki naegilega mikinn djupsvefn er liklegt ad vakna
preyttur ad morgni.

Draumsvefn er einnig pekktur sem REM-svefn (e. Rapid
Eye Movement) par sem hann einkennist af hrédum augn-
hreyfingum og heilariti sem svipar til voku. Ef vid erum vakin
af draumsvefni er liklegt ad vid munum draumana okkar en
b6 eru sumir sem minnast pess ekki ad hafa dreymt. Margt
er enn a huldu um hlutverk og edli drauma, til deemis hvort
peir eru naudsynlegir til ad draumsvefn geti att sér stad.
Talid er ad astaedan fyrir hrodum augnhreyfingum geti verid
su ad vid séum ad fylgja eftir myndum drauma okkar med
augunum. Eitt af sérkennum draumsvefns er ad vodvar eru
slakir. Utlimir okkar eru nanast lamadir og talid er ad pad
sé leid natturunnar til pess ad hindra ad vid leikum eftir
draumum okkar, pad geeti beinlinis verid haettulegt. i draum-
svefni er blodprystingur haerri og hjartslattur og 6ndun orari
en a hinum svefnstigunum. Um pad bil 90 minttum eftir
ad vid sofnum er haldid inn i fyrsta draumsvefn naeturinnar
en staldrad stutt vid. Flestir fara i draumsvefn fimm til sex
sinnum yfir néttina, ef fullum svefntima er nad. Eftir pvi sem
lidur a nattina lengist draumsvefnstimabilid og undir morgun
fer allt ad klukkustund i samfelldan draumsvefn.

bott enn sé ekki haegt ad svara pvi nakveemlega hvers
vegna okkur dreymir er ymislegt vitad um tilgang og mik-
ilveegi pessa svefnstigs. Pvi er til ad mynda haldid fram ad
draumsvefn sé mikilvaegur fyrir minnid og skipti mali vid
myndun nyrra minninga. Draumsvefn er auk pess sérstaklega
mikilveegur fyrir svokallad adgerdaminni, p.e pegar vid laerum
akvednar athafnir eins og ad ganga, hlaupa, synda eda spila
a hljodfeeri. Born verja mun lengri tima i draumsvefni en full- 4
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ordnir (sérstaklega fyrstu tv ar zevinnar) sem er talid tengj-
ast pvi ad a pessu aeviskeidi proskast pau hratt og leera sifellt
nyja feerni sem pau purfa ad festa i minni og tileinka sér.

Svefnporf

Svefn er virkt astand par sem mikilvaeg vinna a sér stad bzdi
i likama og sal. Hlutverk svefns er margpaett en endurnyjun,
endurnzering, Urvinnsla, vidgerd og uppbygging eru a medal
hlutverka svefnsins.

Svefnporf folks er breytileg eftir aldursskeidum og einnig
er munur milli einstaklinga. bannig geta sumir verid uthvildir
eftir 7 klukkustundir &8 medan adrir purfa 9 klukkustundir
til ad 6dlast somu hvild. Svefnporf flestra fullordinna er a
bilinu 7-9 klukkustundir, einhverjir gaetu purft ortlitid lengri
eda skemmri svefn en enginn etti po ad sofa minna en 6
klukkustundir eda meira en 10 klukkustundir ad stadaldri.
Born og ungmenni purfa svo lengri svefn en fullordnir. Sam-
kvaemt leidbeiningum Alpjéda Svefnfélagsins (The National
Sleep foundation) (2015) er radlagdur svefntimi fyrir nyfaedd
born (0-3 manada) & bilinu 14-17 klukkustundir, 12-15 klukku-
stundir fyrir 4-11 manada gomul boérn, [1-14 klukkustundir
fyrir 1-2 ara born, 10-13 klukkustundir fyrir 3-5 ara born, 9-II
klukkustundir fyrir born a grunnskalaaldri. Unglingar purfa
samkvaemt pessum leidbeiningum ad sofa i 8-10 klukku-
stundir og fullordnir 7-9 klukkustundir. Baedi of litill og of
mikill svefn eykur likur & ymsum sjukdémum og haerri danar-
tidni.

islenskar rannsoknir syna ad stor hluti pjédarinnar er
vansvefta og til ad mynda eru 15 ara islenskir unglingar
einungis ad sofa um sex klukkustundir a virkum dégum sem
er allt of litill svefn fyrir pennan aldur. Ad auki hafa kannanir
landlaeknis synt ad margir segjast sofa undir sex klukku-
stundum a néttu ad jafnadi en slikur svefnskortur er liklegur
til ad leida af sér aukna ahzettu a ymsum sjukdémum asamt
pvi ad hafa neikvaed ahrif a lidan og lifsgaedi.

Langvinnir sjukdomar (baedi likamlegir og andlegir) sem
og timabundin veikindi geta haft ahrif a svefnporf. Sumum
sjukdomum fylgir aukin svefnporf en adrir hafa i for med sér
ad falk sefur minna en pad er vant.

Utanadkomandi pzettir eins og alag og likamleg vinna
geta einnig haft ahrif a svefnporf. Sumir finna greinilega fyrir
bvi ad peir purfi meiri svefn pegar peir eru undir miklu alagi
en adrir eiga pa erfitt med svefn og sofa minna. Oftast eykst
svefnporf a erfidum timum og flestir eru betur i stakk bunir til
ad takast a vid erfid verkefni ef peir eru uthvildir.

Svefn og heilsa
Svefn er natengdur baedi likamlegri og gedrzaenni heilsu og
bzedi of litill og of mikill svefn hefur neikvaed ahrif a heilsu og
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lifsgaedi. Tengsl svefns og heilsu geta po verid flokin par sem
oft er erfitt ad atta sig a orsok og afleidingu par sem samband
svefns og heilsu virkar i badar attir.

Folk sem er heilbrigt a likama og sal sefur oftast vel og
med pvi ad baeta svefn hja folki sem glimir vid likamleg og
gedraen vandamal ma gjarnan auka lifsgaedi og baeta heilsu.

Ef likamleg heilsa er slaem, til deemis ef folk pjaist af
langvinnum verkjum eda er ad glima vid sjukdoma eda adra
heilsubresti, hefur slikt gjarnan neikvaed ahrif a svefninn og
getur valdid langvarandi svefnvandamalum. Ad auki getur
trufladur svefn haft bein ahrif a likamlega heilsu. Onégur
svefn hefur ahrif 8 hormdnastarfsemi likamans og veldur pvi
ad heaetta a offitu eykst. Svefnskortur hefur gjarnan pau ahrif
ad folk saekir i auknum meeli i 6hollari og orkurikari mat. Vid
svefnskort verdur brenglun a framleidslu hungurhormoénanna
leptins og ghrelins. Leptin er hormon sem vinnur gegn matar-
lyst med pvi ad senda heilanum pau skilabod ad hann sé
ordinn saddur en skertur svefn dregur ur magni leptins i blod-
inu og eykur pannig matarlyst. Ghrelin er annad hormdn sem
hefur pau ahrif ad matarlyst eykst og hja vansvefta folki ma
sja aukid magn ghrelins i blddinu. Pannig bordum vid meira
og oft dhollari faedu pegar vid erum illa sofin. Rannsoknir hafa
synt, baedi hja fullordnum og bérnum ad ef svefnskortur er til
stadar eykst verulega haetta a ofpyngd.

bvi er ekki ad furda ad stertk samband er a milli
svefnskorts og ofpyngdar.

Ad auki hafa rannsoknir synt ad skertur naetursvefn eykur
magn balguefna i likamanum sem getur valdid ymsum sjuk-
domum ef bolgur eru vidvarandi.

Ad sama skapi hefur stuttur svefn ahrif a sykurbuskap
likamans og getur valdid sykursyki og haprystingi, asamt pvi
ad auka likur a hjarta- og sedasjukdomum.

Svefnvandi er algengur hja peim sem pjast af langvar-
andi verkjum. Samband svefns og sarsauka getur ordid ad
einskonar vitahring. bad gefur auga leid ad erfitt er ad sofa
pegar madur finnur til en pad ad sofa illa og litid getur lika
haft bein ahrif a skynjun sarsauka. Svefn hefur ahrif a sars-
aukaproskuldinn okkar. Pvi minna sem vid sofum, peim mun

3. thl. 2019



lsegri verdur hann. betta var uppgotvad i rannsoknum a 4.
aratugnum, par sem patttakendum var haldid vakandi i 60
klukkustundir til ad mzela breytingar a sarsaukaproskuldi.
Nidurstodurnar hafa sidar verid studdar med fjolmoérgum
rannsoknum. Léleg svefngaedi geta pannig valdid pvi ad folk
verdur naemara fyrir sarsauka og verkir geta pvi oft aukist
pbegar glimt er vid svefnvandamal. Pannig getur orsakasam-
bandid virkad i badar attir pegar kemur ad sambandi svefns
vid likamlega heilsu og erfitt getur verid ad atta sig a hvort
kemur a undan, eggid eda hanan.

bad sama er uppi a teningnum pegar samband svefns
vid andlega heilsu er skodad. Svefn er mikilveeg undirstada
gedraennar heilsu og nokkud sterk tengsl eru milli gedraskana
og svefnvandamala. Truflanir a svefni eru medal einkenna
ymissa gedraskana, medal annars punglyndis, kvida, ged-
hvarfasyki og gedklofa. Svefnvandamal samfara gedrosk-
unum felast yfirleitt i svefnleysi (erfidleikum vid ad sofna og
halda sér sofandi), asamt truflunum a draum- og djupsvefni.
Langvarandi streita er ein algengasta orsok svefnleysis en
skertur svefn hefur einnig ahrif a tilfinningastjornun og getur
pannig aukid baedi kvida og depurd.

Anrif svefnmissis 4 hugreena starfsemi koma einnig fljott i
ljos eins og nyleg bresk rannsdkn syndi. Peir sem hafa vakad i
17-19 klukkustundir eiga erfidara med akstur en peir sem eru
med afengismagn i blodi upp a 0,05 promill, en pad jafnast
a viod tvo vinglos. Vansvefta folk a erfitt med ad taka skyndi-
akvardanir og vidbragdsflytir haegist toluvert og rokhusun
skerdist somuleidis.

Af ofangreindu er augljost ad svefn er lifsnaudsynlegur
likt og naering eda surefni. Med pvi ad setja svefninn i forgang
og tryggja pad ad fa 7-9 klukkustunda nzetursvefn ma pvi
draga ur likum & ymsum sjukdémum, auka afkdst og baeta
lifsgeedi og lidan. ¥
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Grein

SiBS-bladid

olarklukka, stadar-
klukka og daegurklukka

Flest pekkjum vid einstak-
linga sem eiga i vandraedum
med ad sofna a kvoldin,
fara jafnvel ekki i ramid fyrr
en eftir midnaetti, po peir
purfi ad vakna snemma og
viti fullvel ad svefninn pa
nadttina verdur of stuttur.
Adrir einstaklingar eru
sérstaklega kvoldsvaefir og
vakna pa mjog snemma, en
langflestir kjosa ad haga
svefntima sinum parna a milli
(kl. 22-23 og 6-7). En hvad
er pad sem hefur ahrif a ad
folk flokkast sem morgun-
hani eda natthrafn, A- eda
B-manneskja? i grunninn rada erfdir um pad til hvada daegur-
gerdar (chronotype), morgun- eda kvéldgerdar, vid teljumst.
En fleira kemur til, m.a. koma vid s6gu prjar d6likar klukkur,
solar- og stadarklukka (ytri klukkur) og deegurklukka (innri
klukka), sem tengjast pé innbyrdis.

Bjorg Porleifsdottir
lifedlisfraedingur,
lektor i lifedlisfraedi vid
Lzeknadeild Hi.

Salarklukkan hefur nokkra yfirburdi, par sem hun endur-
speglar snuning jardar um solu en jafnframt lika um mondul
sinn. Solartimi raedst pannig af stodu solmidju midad vid
sjondeildarhring; a hverjum stad er eiginlegt hadegi skilgreint
begar sélin er par haest a lofti (ca. kl. 12) og midnzetti 12
klukkustundum sidar.

Stadarklukkan tekur mid af sélarklukkunni - en er oft a skjon
vid hana. Jordinni er skipt i 24 timabelti (15 lengdarbaugar
i hverju timabelti) par sem timabelti | gengur i gegnum
0° lengdarbauginn. bar er svokalladur heimstimi, UTC
(Coordinated Universal Time), lika kallad GMT (Greenwich
Mean Time).
e Stadartimi er hadur stjornvaldsakvordun i hverju landi.
Dami:
» [ mérgum I6ndum er baedi sumar- og vetrartimi, og
timastillingu pvi breytt tvisvar a ari.
» | sumum 16ndum er sumartimi festur af ,hagkvaemnis-
astaedum® likt og & islandi par sem stadarklukkan er |
Kist. of flj6t midad vid solarklukku (hadegi kl. 13-13:30).
» Sami stadartimi er i Kina, pé ad landid spanni i raun 5
timabelti. Par er pvi dhjakvaeemlega mikill munur a pvi
hvenzer dagsins (eda klukkan hvad) sélin kemur upp
vid vestur- og austurlandamazeri pess rikis.
o Daglegt lif folks er jafnan skipulagt midad vid stadarklukk-
una.

Daegurklukkan tekur adallega mid af sélarklukkunni, en lika
af stadarklukkunni - en getur verid a skjon vid paer badar.
» Deaegurklukkan byggir a innbyggdri taktbundinni frumu-
virkni i heila.

» Hun gengur i takt vid sdlarhringinn, med pvi ad stydjast
vid merki fra badum ytri klukkum.

» Sodlarklukka: dagsbirta er skynjud og upplysingum um
hvenaer nott og dagur rikir midlad til innra umhverfis
likamans.

» Stadarklukka: reglulegur timarammi sem vid setjum um
daglega hegdun okkar, matmalstimar, umhverfishljod
o.fl.

» Svefn er hadur stillingu deegurklukkunnar; a akvednum
tima solarhrings er best ad sofna.

e Ppegar best laetur ganga pessar prjar klukkur saman i takti.

En ef stadarklukku er t.d. flytt midad vid sélarklukku,

aukast likur a pvi ad daegurklukkunni seinki!

Hvad er dagurklukka?

Rannsoknir hafa synt fram a tilvist klukkugena i sérstokum
frumuklasa sem kallast dzegurklukka (circadian clock; einnig
kollud likams- eda lifklukka) og ad samsetning og breytileiki
beirra hafa afgerandi ahrif til ad akvarda dsegurgerd ein-
staklings. Allflestar lifverur hafa einhvers konar afbrigdi

af slikri deegurklukku og hja manninum er adsetur hennar

i krossbraarkjarna (SCN) i undirstiku heilans. Hlutverk
daegurklukku er ad midla upplysingum um daegur, p.e. dag
og nott, til frumna lifverunnar. Daegurklukkan sendir afram
bod um taugabrautir til annarra heilasvaeda og samheefir
fiolmarga lifedlisfraedilega ferla i likamanum i takti vid birtuna
i umhverfinu. Pannig koma fram daegursveiflur (circadian
rhythms) i virkni bessara ferla. Innbyggd taktbundin virkni
daegurklukkunnar er nokkurn veginn jafnlong sdlarhringnum
(circa-dian). En b6 ekki alveg. Hin maelist nefnilega ivid
lengri en 24 timar (um pad bil 24,2 kist) vid stodugar
adstaedur, par sem alger einangrun fra ytra umhverfi er
tryggd. En vid edlileg skilyrdi eru henni settar skoréur med
timamerkjum fra umhverfinu og mzaelist med 24 tima takt.
Dagsbirtan sem er had st6du solar er langmikilveegasta
merkid. Flest 6nnur merki tengjast stadarklukkunni, svo
sem félagslegur timarammi, sem folk setur um sina daglegu
hegdun (vinna, skali) og ekki hvad sist reglubundnir mat-
malstimar. Raflysing hefur lika mikil ahrif a daegurklukkuna,
lios a kvoldin seinkar henni en ljos & morgnana flytir henni'.

En hvernig frétta frumur likamans

hvort pad er dagur eda nott?

Augu okkar skynja dagsbirtu med sérstokum skynfrumum,
ljosnemum. Pessar frumur eru med litarefni sem brotna

nidur vid tiltekna orku ljéseinda i synilega ljdésinu (400-700
nm) og vid pad fara af stad taugabod. Fra ljosnemunum sem
koma ad venjulegri sjonskynjun okkar (stafir og keilur) fara
bod um ljés gegnum brautir til heilasjonbarkar. Urvinnsla par
gerir okkur kleift ad sja myndir i graskala eda lit, allt eftir pvi
hvernig birtuskilyrdi eru. En ekki fyrir ykja longu fundust enn
adrir birtunaemir skynnemar i sjoninni. Rannsoknir syna ad
beir birtunemar eru sérstaklega naemir fyrir blau ljési (nalaegt
480 nm) i litréfinu. Bod fra peim fara beint til deegurklukk- 8
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unnar og padan afram til heilakéngulsins (pineal gland), par
sem hormanid melatonin er framleitt. Pad er po einungis i
myrkri sem melatdnini er seytt Ut i bladid. Pad ber pvi frumum
likamans pau skilabod ad nott riki2. Ljdsaskiptin i tengslum
vid sdlaruppras og sdlsetur eru pvi mjog mikilvaeg merki til
deegurklukkunnar.

Melatdnin hlytur pa ad vera mjog breytilegt yfir sélarhringinn
og lika milli arstiéa?

Ja - daegursveiflur eru i melatonin, pad meelist i litlum styrk
yfir daginn, en pegar rokkvar eykst losun melaténins ur heila-
kongli i blodid. Um midbik naetur hefur styrkur melatonins
margfaldast en undir morguninn fellur hann a nyjan leik.

Rannsoknir a monnum hafa synt ad a veturna hakkar
styrkur melatonins fyrr a kvoldin og er lengur i bladinu - og
endurspeglar pannig styttri daga®.

En nutimaraflysing hefur afgerandi ahrif lika: a kvoldin
seinkar hun melatdninaukningunni i bl6di og 4 morgnana
dregur hin Gr melaténinstyrk. Di6duljos (LED-perur) auka
enn ahrifin midad vid fyrri lysingu med gléperum, par sem
blaar ljosbylgjur eru o6flugar i peim.

Hvad hefur deegurklukkan med svefn ad gera?

i stuttu mali ma segja ad daegurklukkan knyi afram og sam-
hzefi margbreytilega virkni i likamanum, sem sveiflast yfir
soélarhringinn. Daemi um pad eru daegursveiflur melatonins og
likamshita, sem eru i takti en andhverfar. Styrkur melatonins
naer hamarki pegar likamshitinn er hvad lzegstur og 6fugt (sja
I. mynd). Svefn og vaka syna lika deegursveiflur. Vid eigum
audveldast med ad sofna fyrri hluta naetur, pegar likams-
hitinn er ad leekka og melatonin hakkar og pa eru mestar
likur a djupsvefni. Djupsvefninn er reyndar sa hluti svefns
sem er mest endurnzerandi, naudsynlegur til vaxtar (vaxtar-
hormoni er seytt i djupsvefni) og vidhalds likamans. Nylegar
rannsoknir syna einnig ad pa fer fram mikilvaeg hreinsun
nidursbrotsefna i heilanum. Pegar likamshiti okkar haeskkar

a ny, sofum vid léttar og draumsvefn verdur algengari. Og
loks voknum vid! bannig gefur deegurklukkan okkur obeinar
upplysingar um hvenaer sdlarhringsins hagstaedustu skilyrdi
eru til ad fa godan svefn.

En skipta paer upplysingar einhverju mali? Vid getum ju
vakad pegar vid viljum - og svo sofum vid! betta er ad hluta
til rétt. Vid baum yfir vilja, sem gerir okkur audveldlega kleift
ad vaka lengur en 16 kist. & sélarhring (ef midad er vid 8 kist.
svefn), ef og begar bad hentar okkur - og bar hjalpar raflys-
ingin okkur. Vid getum hins vegar ekki vakad i 6takmarkadan
tima; ad pvi kemur ad svefninn sigrar okkur. Svefnpaérfin
sem safnast upp i voku, byggir a lifedlisfreedilegri stjornun
og hana ma mzla (heilarit, blédborin efni). Hin er had lengd
vokutimans a undan og gaedum og maghni fyrri svefns. bPess
vegna m.a. getum vid ekki alltaf sofnad, pegar vid viljum.
Almennt ma fullyrda ad bestu svefngaedin faist pegar vilji
stendur til pess ad leggjast til svefns med uppsafnada svefn-
porf eftir edlilega voku og daegurklukkan er stillt a nétt, p.e. a
kjérsvefntima.

Getur daegurklukkunni seinkad - og vid hvada adstzedur?

Ja, pvi eins og adur hefur komid fram hefur deegurklukkan
innbyggdan eiginleika til ad seinka sér (ivid lengri en 24 Kist).
Fj6lmargar rannsdknir hafa synt ad i algerri einangrun fra
umhverfinu pa seinkar henni jafnt og pétt um nokkrar min-
utur (9-15 min) & dag og bar med lika likamsferlum, sem syna
daegursveiflur. Melatonin haekkun verdur seinna, likamshitinn
fellur seinna og pess vegna er sterk tilhneiging til ad seinka
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2. mynd: Seinkun deegursveiflna - og kjorsvefntima

svefntima (2. mynd). ba pyrfti fotaferdartima lika ad seinka
til pess ad vidhalda edlilegri svefnlengd. Fyrir langflesta er
moguleiki a pvi um helgar og a fridogum, pegar moguleiki er
a pvi ad lengja svefninn med pvi ad sofa ut, en a vinnudégum
er annad uppi a teningnum. ba parf oftast ad vakna snemma
(kl. 6-8) til ad meeta til vinnu eda skéla og ba aukast heldur
betur likur a pvi ad svefninn styttist i annan endann. Enda
eru einstaklingar sem hafa seinkada deaegurklukku gjarnan
vansvefta a virkum déogum.

bad misraemi sem algengt er ad verdi a timasetningu
svefnsins a fridogum og vinnudogum hefur verid nefnt
klukkupreyta (social jetlag)*. Einkenni klukkupreytu likist um
margt bvi sem fylgir potupreytu (jetlag): 6fullnzegjandi svefn,
syfja, skert einbeiting, pirringur, meltingartruflanir o.fl. Ein-
kenni potupreytu ganga yfirleitt til baka a nokkrum dégum,
begar deegurklukkan er stillt til samraemis vid stadarklukkuna.
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En klukkupreyta aftur a moti og afleidingar hennar geta verid
vidvarandi. Pa na einstaklingar ekki pessari samstillingu og
deegurklukkan er stodugt seinkud.

Rétt er ad taka fram, ad ef seinkun deegurklukku er sma-

veegileg (t.d. helgarseinkun) tekst okkur oftast ad leidrétta an
mikilla vandkvaeda, en eftir pvi sem henni seinkar meira peim
mun erfidara er ad snua henni til baka.

Hvada paettir yta undir seinkun daegurklukkunnar?

Vaka fram a nott - sofa ut. Flest pekkjum vid pad ad
seinka hattatima a fridogum, pegar ekki er porf a ad vakna
snemma morguninn eftir. Freistandi er t.d. ad vaka lengur a
fostudags- og laugardagskvaldi og sofa bara Ut morguninn
eftir. En pegar vid reynum ad sofna snemma a sunnu-
dagskvaldi, med peim asetningi ad na godum naetursvefni
i upphafi nyrrar vinnuviku, er pad haegara sagt en gert.
Daegursveiflum okkar hefur seinkad og pad gengur frekar
treglega ad tosa pzer fram. Oftast hofum vid po rétt svefn-
timann af pegar komid er ad nzaestu helgi!

Raflysing og notkun snjalltaekja a kvéldin. Mikil birta a
kvéldin kemur i veg fyrir ad edlileg bod um nétt (myrkur,
minni dagsbirta) berist heilanum. Tof verdur & losun
melatonins i blodid og kjoradstaedur til svefns skapast i
raun ekki fyrr en ljosin hafa verid slokkt. Lysing i snjall-
taekjum er sérstaklega bagaleg, par sem pad ljés innheldur
mikid af blaum ljésbylgjum (ca 480 nm), sem birtunem-
arnir i auganu eru mjog naemir fyrir. Pess vegna er eitt
helsta rad til ad studla ad godum svefni ad dempa ljosin
heima a kvoldin og haetta ad nota snjalltaekin [-2 klukku-
tima fyrir asetladan hattatima®. Pannig ma draga ur likum a
klukkupreytu.

Kynproski. Rannsoknir syna ad hormoénabreytingar vid
kynproska valda lengingu deegurklukkunnar, sveiflan
verdur enn lengri en 24,2 kist. Pannig verdur innbyggd
tilhneiging til seinkunar enn meiri hja unglingum en 6drum
aldurshopum® - og auknar likur a klukkupreytu.
Vaktavinna. Vaka ad nottu i upplystu umhverfi ytir undir
seinkun daegurklukku og hzetta a klukkupreytu eykst.
Nutimasamfélag krefst pess & meir ad unnid sé nanast
allan sélarhringinn. Skipulag vakta er lykilatridi i pvi ad
draga ur neikvaedum ahrifum vaktavinnu a lidan. Megin-
reglan er su ad faera vaktir med soélarganginum: morgunn
® siddegi/kvold ® nétt, med naudsynlegum vaktafrium a
milli. Ef um langvarandi timabil er ad raeda, par sem unnid
er um naetur og sofid a daginn geta daegursveiflur raunar
snuist algerlega vid - og pad er i godu lagi ef einstak-
lingurinn heldur og getur prifist i peim takti. En af sjalfu
leidir ad i natimasamfélagi reynist slikt vaktafyrirkomulag
erfitt fyrir langflesta.

Flugferd yfir mérg timabelti - potupreyta. Eftir ad hafa
bverad nokkur timabelti gaeti daegurklukka verid stillt a
dag (eda nott) pegar stadartiminn i komulandinu er nott
(eda dagur). ba reynist flestum erfitt ad sofa ad nottu,
begar likaminn er i raun stilltur a voku og 6fugt. Nokkra
solarhringa tekur venjulega ad samraeema daegurklukku og
stadarklukku - og dpaegindin sem af pessu stafa ganga
yfir. Hversu vel pad gengur er m.a. had pvi i hvora attina
flogid er, austur eda vestur. Pegar ferdast er i vesturatt
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er misraemio leidrétt med pvi ad seinka daegurklukkunni,
sem er okkur ju edlislaegt. Aftur a moti pegar flogid er i
austuratt er naudsynlegt ad flyta henni til ad samstilla
klukkurnar tvaer og pad er mun erfidara, eins og adur hefur
komid fram er, vegna lengdar dzegurklukkunnar (>24 Kist).
o Of fljot klukka og/eda sumartimi. Vida um heim, er stadar-
klukkunni flytt snemma a vorin og sidan seinkad ad hausti.
Tilgangurinn er ad fjolga birtustundum i voku, med pvi
ad nyta morgunbirtuna a sumrin betur og lengja birtu-
timann a kvoldin. Med pvi ad flyta stadarklukkunni verda
eiginlegar dagsbirtubreytingar, solaruppras og solsetur,
seinna midad vid nyja klukkustillingar. beir einstaklingar
sem lifa nokkud reglubundnu daglegu lifi, m.6.0. eiga ekki
i vandraeedum med ad stilla daegurklukkuna med merkjum
sem byggja a stadarklukkunni, rada allflestir pokkalega vid
betta. bekkt er po ad slysatidni eykst dagana fyrir og eftir
klukkubreytingar og einnig margvisleg heilsutengd aféll”e.
Rétt er ad hafa i huga ad yfirleitt er klukkan eingongu stillt
of fljot yfir sumarid, pegar birtutimi er hvort sem er langur.
A veturna er petta leidrétt og henni aftur seinkad. Evropu-
bjodir stefna nu ad pvi ad haetta pessu klukkuhringli, en
ekki hefur verid enn tekin akvordun um hvort verdur fyrir
valinu, réttur timi (vetrartimi) eda sumartimi. i Bandarikj-
unum er pad sama uppi a teningnum og i ymsum fylkjum
hefur sumartimi pegar verid lI6gbodinn. Sérfraedingar i
svefni og daegursveiflum maela sterklega gegn pvi sidar-
nefnda vegna liklegra neikvaedra ahrifa & heilsuna’®, Hér
a landi var klukkunni breytt vor og haust fram til 1968, en
pa var akvedid ad festa timann og fyrir valinu vard einmitt
sumartimi.

islendingar a nordurhjara veraldar!

Sdlargangur a hverju landsvaedi er hadur hnattstodu pess og
arstidum. Rannsoknir hafa synt pa tilhneigingu ad dsegur-
klukku folks seinki pvi fjser fra midbaugi sem busetulandid
er®. Enn adrar rannsoknir syna ad einstaklingar sem bua
vestast i tilteknu landi hafa seinni daegurgerd (fara seinna ad
sofa) en peir sem bua austast, pratt fyrir sama stadartima'®".
betta er talid skyrast af timasetningu ljosaskiptanna, vestast
ris solin seinna upp og sest lika seinna en austast.

Su stadreynd ad island liggur nordarlega a hnettinum
leidir 6hjakvaemilega til pess ad birtustundir varda faar um
havetur, en nzer sifelld birta yfir hasumarid. Landid er jafn-
framt vestast i pvi timabelti sem stadarklukkan er midud
vid, sem seinkar soélargangi a landinu um | kist. ad medal-
tali 4 dag (60 min. austast og 90 min. vestast). [ svartasta
skammdeginu verdur pvi ekki birting fyrr en upp ur kl. 10 &
morgnana. Jafnvel pd birtumerkid sé veikt eins og a veturna
benda rannsoknir til pess ad vid baum yfir haefileika til ad
skynja breytileikann i birtustigi og samsetningu ljéssins'?. Pad
a einnig vid a sumrin pegar birtan ein rikir naer allan sélar-
hringinn. Samstilling sélar- og deegurklukku er med 6drum
ordum moguleg allt arid um kring.

En eins og adur hefur komid fram gegna adrir paettir en
dagsbirtan veigamiklu hlutverki til ad stilla deegurklukkuna
og vid nytum pa ekki hvad sist a veturna. Vekjaraklukkan,
umhverfishljéd (umferd, Gtvarp), reglubundnir matmalstimar
og annad skipulag a vokutimanum sem byggist a stadar-
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klukkunni; allir pessir paettir hjalpa okkur ad tengja vid
tima dagsins. Og pvi er pad pannig, ad pratt fyrir of fljota
stadarklukku og seinkun a ljosaskiptum hér a landi, getur
folk haldid deegurklukku sinni nokkud réttri og fengid nagan
svefn. Pannig er pad ofmzelt, ad pegar Reykvikingar vakna
t.d. kl. 7 @ morgnana sé innri klukka peirra allra stillt 4 5:30.
En peir eru fjolmargir sem ekki tekst ad stilla deegurklukkuna
midad vid klukkuna a veggnum eda simanum, og seinka sér;
peir fara almennt seint i hattinn og hafa pvi ekki fengid fullan
svefn, pegar peir neydast til ad vakna. Nylegar rannsoknir
syna raunar ad svefn islenskra unglinga (16 ara) maelist um
bad bil 6 klukkustundir’®, en styttri svefn er talinn skadlegur
heilsunni. Fyrri rannsoknir stadfesta pad ad islendingar fara
almennt seint i rimid og islensk ungmenni fara seinna ad
sofa en jafnaldrar vids vegar um heim'*'S,

islendingar bta & nordurhjara veraldar, par sem birtu-
skilyrdi eru alls 6lik ad sumri og vetri. Landid liggur jafnframt
vestast i pvi timabelti sem akvardad var fyrir ramri halfri old.

bvi fyrrnefnda verdur ekki breytt, landinu verdur ekki
hnikad sunnar a hnéttinn. bad sidara er hins vegar i okkar
hondum ad breyta. Med pvi ad leidrétta stadarklukku yrdi
dregid ur likum a misraemi hennar og daegurklukkunnar. En
vissulega parf ad horfa til fleiri patta i okkar daglega lifi i
pbessu sambandi, eins og taept hefur verid a hér ad framan.
Samstilling deegurklukku og stadarklukku er forsenda pess ad
vid faum godan og endurnarandi svefn, sem er ein af grunn-
stodum godrar heilsu. ¥

Heimildir:

Duffy JF, Czeisler CA (2009). Effect of light on human circadian physi-
ology. Sleep Med Clin.

Pfeffer M, Korf HW, Wicht H (2018). Synchronizing effects of melatonin
on diurnal and circadian rhythms. Gen Comp Endocrinol.

Stokkan KA, Reiter RJ (1995). Melatonin rhythms in Arctic urban res-
idents. J Pineal Res.

Wittman M et al. (2006). Social jetlag: misalignment of biological and
social time. Chronobiol Int.

Cabré-Riera A et al. (2019). Telecommunication devices use, screen time
and sleep in adolescents. Env Res.

Hagenauer MH, Lee TM (2012) The endocrine control of the circadian
system: adolescent chronotype. Front Neuroendocrinol

Roenneberg T, Wirz-Justice A, Skene D (2019). Why should we abolish
Daylight Saving Time? J Biol Rhythms

Watson NF (2019). Time to show leadership on the Daylight Saving Time
debate. J Clin Sleep Med

Porcheret K et al. (2018). Chronotype and environmental light exposure
in a student population. Chronobiol Int.

Roenneberg T, Kumar CJ, Merrow M (2007). The human circadian clock
entrains to sun time. Curr Biol.

Borisenkov MF (20I1). The pattern of entrainment of the human sleep-
-wake rhythm by the natural photoperiod in the north. Chronobiol Int.
Woelders T et al. (2018). Intergration of color and intensity increases
time signal stability for the human circadian system when sunlight is
obscured by clouds. Sci Report

Régnvaldsdottir V et al. (2018). Hreyfing og svefn reykviskra ungmenna.
Lzeknabladid

Gradisar M et al. (2011) Recent worldwide sleep patterns and problems
during adolescence: A review and meta-analysis of age, region and sleep.
Sleep Medicine.

Thorleifsdottir B et al. (2002). Sleep and sleep habits from childhood to
young adulthood over a |0-year period. J Psychosom Res.

TENA

—

TENA Lady

TENA Pants

Fagleg og persdnuleg

pbjonusta

Vid leidbeinum skjdlstaedingum $i, einstaklingum med pvagleka og
adstandendum peirra og veitum rddgjof vardandi hjukrunarvérur.

TENA Pants

suPeR
LK

TENA Flex

ol A
EE@E :E@@x

SuER
ML

TENA TENA
Comlon oo | Chmion
supeR AR s

TENA Stip TeNA Slip
S
3

i

Sive
LK It

=
=

Rekstrarvorur

m - fyrir big 0g binn vinnustad
Réttarhalsi 2 - 110 Reykjavik

Simi: 520 6666 * sala@rv.is * rv.is

S Ay

FIT®

FELAG IDN- 0G
TAKNIGREINA

www.fit.is




Grein

Langvarandi
svefnleysi

Flestir hafa einhvern timann
upplifad pad ad leggjast a
koddann og eiga erfitt med
ad festa svefn og margir
kannast eflaust vel vid pad
ad upplifa stoku sinnum
andvokunaetur. Sem betur fer
na flestir ad rétta svefninn af
eftir nokkrar andvokunaetur
en stundum proast vandinn
bo ut i langvarandi svefn-
leysi. begar vid sofumilla er
okkur edlisleegt ad vilja bzeta
upp fyrir tapadan svefn med
bvi ad leggja okkur a daginn,
fara fyrr ad sofa a kvaldin
eda lura lengur a morgnana. Pvi midur er pad einmitt pessi
hegdun sem oft og tidum veldur pvi ad skammvinnt svefnleysi
proast ut i langvarandi vanda.

Svefnleysi er gridarlega algengt vandamal. Rannsoknir
hafa synt ad um pridjungur fullordinna glimir vid einkenni
svefnleysis einhvern timann a aevinni og hja um 10-15%
einstaklinga verdur svefnleysid langvinnt. Birtingarmynd
svefnleysis er einstaklingsbundin en helstu einkennin eru
eftirfarandi:

1) Erfidleikar vid ad festa svefn
2) Vakna upp og eiga erfitt med ad sofna aftur
3) Vakna of snemma og erfidleikar vid ad sofna aftur

Erla Bjornsdottir
salfraedingur og dr. i lif- og lekna-
visindum, Salfraediradgjofinni

Ef folk er ad upplifa pessi einkenni oftar en prisvar sinnum i
viku og astandid hefur varad i prja manudi eda lengur og er
farid ad hafa ahrif a daglegt lif uppfyllir vidkomandi grein-
ingarskilmerki langvarandi svefnleysis.

begar svefnleysi er greint parf ad fa nakveema svefnsogu
og upplysingar um svefnvenjur, svefnumhverfi, lifsstil, and-
lega og likamlega heilsu, daglegar venjur og adra paetti sem
geetu haft ahrif a svefn. Askilegast er ad fa sjukling til pess
ad halda svefndaghdk i eina til tvaer vikur adur en greining
svefnleysis er stadfest og medferd akvedin.

Hverjir glima vid svefnleysi?

Svefnleysi er gjarnan flokkad i tvo stig. Talad er um fyrsta
stigs svefnleysi (e. primary insomnia) begar engin onnur lik-
amleg eda gedraen vandamal fylgja svefnleysinu, en pegar sa
svefnlausi glimir einnig vid dnnur vandamal, eins og til deemis
bunglyndi, kvida, krabbamein eda gigt, er talad um svefnleysi
samfara 6drum vanda (e. comorbid insomnia).

i raun getur hver sem er upplifad svefnleysi en pad eru
b6 akvednir hdpar i meiri haettu en adrir. Sem deemi ma
nefna vaktavinnufolk, pa sem ferdast mikid milli landa, folk
sem vinnur undir miklu alagi og pa sem pjast af kvida, pung-
lyndi eda langvarandi verkjum. Svefnleysi er algengara hja
konum en korlum og tidni pess eykst vid tidahvorf. Svefnleysi
er somuleidis algengt hja peim sem pjast af kaefisvefni og

06drum langvinnum sjukdomum, til deemis krabbameini og
hjarta- og a&edasjukdomum. Tidni svefnvanda eykst gjarnan
med aldrinum og oft eru pad pa adrir heilsubrestir sem eru
til stadar sem hafa neikvaed ahrif a svefninn. Ad sama skapi
dregur ur djupsvefni med aldrinum og svefnrof a nottunni
verdur algengara, Peir sem eldri eru eru pvi gjarnan vid-
kvaemari fyrir breytingum og peettir eins og ferdalog, veikindi
og alag geta pvi haft mikil ahrif a svefnvenjur.

Afleidingar svefnleysis

Flestir sem hafa upplifad stoku andvokunaetur um zevina
kannast vid ad finna fyrir preytu, orkuleysi og einbeitingar-
skorti daginn eftir svefnlausa nott. begar svefnleysi verdur
langvarandi eru afleidingarnar hins vegar oft alvarlegri og
geta haft vidtaek neikvaed ahrif a daglegt lif og heilsu. Sem
dzemi ma nefna minni framleidni i vinnu, skerta orku, héfud-
verk, minnistruflanir og streitu. Ad auki hafa rannsoknir synt
ad peir sem pjast af langvarandi svefnleysi taka ad jafnadi
fleiri veikindadaga fra vinnu, nota heilbrigdispjonustu i
auknum meeli og eru i aukinni haettu & ad lenda i slysum og/
eda anetjast afengi og lyfjum.

Rannsoknir hafa einnig synt ad folk saekir frekar i
orkurikan og dhollan mat eftir svefnlausar naetur og er auk
bess oliklegra til ad stunda reglubundna hreyfingu. Pvi getur
langvarandi svefnleysi aukid likurnar a ofpyngd og oheil-
brigdum lifsstil.

begar svefnleysi er ordid langvarandi er ekki einungis
um naeturvandamal ad raeda pvi ahrifin a daglegt lif eru
toluverd. Pannig er algengt ad peir sem glima vid svefnvanda
hafi miklar ahyggjur af svefninum, hugsi stédugt um hann
yfir daginn og kvidi jafnvel fyrir naestu nott. Stundum getur
betta leitt pad af sér ad svefninn er farinn ad styra daglegum
venjum hja folki og jafnvel farinn ad hafa slaem ahrif a félags-
lif par sem fdlk jafnvel meetir ekki i veislur eda fer i ferdalog
vegna hzaettu a ad slikt hafi slaem ahrif a svefninn.

Medferd svefnleysis

begar svefnleysi er ordid ad langvarandi vandamali er oftast
buid ad profa flest hiisrad og porf komin fyrir frekari inngrip
med adkomu fagadila. bvi midur leitar stor hluti sjuklinga
med svefnleysi sér seint eda aldrei adstodar vid vand-
anum. | flestum tilvikum er haegt ad medhondla svefnleysi

a arangursrikan hatt og undanfarna aratugi hafa urrzedi vid
svefnleysi verid i stodugri proun og miklar framfarir hafa
ordid a pessu svidi.

Svefnleysi er oftast medhondlad annad hvort med
lyfjamedferd eda hugraenni atferlismedferd vid svefnleysi
(HAM-S). Svefnlyf geta verid agzet lausn vid skammvinnu
eda skyndilegu svefnleysi en samkvaemt leidbeiningum
og rannsoknum er ekki meelst til ad nota svefnlyf lengur
en fjorar vikur samfellt. Langtimanotkun svefnlyfja er nu
a dégum talin gagnslitil og varasom vegna avanahattu
og annarra aukaverkana, auk pess sem svefnbaetandi
ahrif peirra dvina med timanum. Ymsar langtima auka-
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verkanir hafa komid fram med ahrifum bzedi a sjukdoms- og
danartidni.

Hugrzen atferlismedferd vid svefnleysi (HAM-S)

Samkvamt kliniskum leidbeiningum eetti hugraen atferlis-
medferd vid svefnleysi (HAM-S) ad vera fyrsta val begar
langvarandi svefnleysi er til stadar. Slik medferd tekur oftast
nokkrar vikur og byggir a inngripum er mida ad pvi ad breyta
venjum og hugsunum sem hafa truflandi ahrif a svefn.. Pegar
svefnleysi er langvarandi eru peir sem pjast af vandanum oft
komnir i vitahring par sem atferli og hugsanir eru farin ad
halda lifi i svefnleysinu.

begar svona er komid skiptir upphafleg orsok svefnvand-
ans oft litlu mali par sem svefnleysid er ordid ad sjalfstaedu
vandamali. i pessari medferd er pvi unnid med nuverandi
hegdun og hugsanir og reynt ad uppraeta pann vitahring sem
sjuklingurinn er kominn i. Sumir sjuklingar gera sér éraun-
hafar vaentingar tengdar svefninum, vilja til deemis fara upp
i rim mjog snemma kvalds og vonast til ad sofa lengi og
bzeta pannig upp fyrir svefnlausar nzetur. Petta veldur pvi ad
vidkomandi eydir of miklum tima i riminu, leggur sig jafnvel
a daginn til ad baeta upp fyrir svefnleysi lidinnar naetur eda
sefur meira um helgar. Petta mynstur, sem samanstendur
af slemum svefnvenjum og kvida tengdum svefnleysinu,
vidheldur svo vitahring vandans.

Helstu peettir i hugraenni atferlismedferd vid svefnleysi
eru areitisstjornun, timabundin svefnskerding, fraedsla
um svefn, slokun og hugraen medferd. Areitisstjornun og
timabundin svefnskerding eru mikilveegustu og arangurs-
rikustu pzettir medferdarinnar.

Lykilatridi i HAM-S er ad halda skra um svefnvenjur sinar
allan timann & medan medferd stendur. Med pvi moti er betur
haegt ad fylgjast med hvada peettir hafa ahrif & natursvefninn
og beim arangri sem naest medan a medferd stendur.

Areitisstjornun snyst um ad tengja rum vid syfju, ré og
svefn. Pessi tenging er gjarnan skert eda ekki til stadar hja
pbeim sem glima vid langvarandi svefnleysi. Rumid er ekki
gridastadur sem fyllir hugann ré og vellidan heldur er pad
jafnvel frekar tengt kvida, voku og vanlidan. Astaedan er
mikil andvaka og vanlidan i svefnherberginu sem gjarnan
fylgir langvarandi svefnleysi. Til pess ad tengja rumid vid
svefn og syfju er eskilegt ad nota rumid eingongu fyrir svefn
og kynlif. Allar adrar athafnir purfa ad eiga sér stad annars
stadar en i svefnherberginu. bad er nokkud algengt ad folk
lesi i riminu, horfi & sjonvarp, taki télvuna med sér uppi eda
spjalli vid makann um daginn og veginn adur en farid er ad
sofa. Allar pessar athafnir krefjast pess ad viokomandi sé
vakandi i riminu og veikja par med tenginguna milli rims og
svefns. bvi er naudsynlegt ad lagmarka allan vokutima pegar
i rumid er komid. Petta pydir lika ad pad ad liggja og bylta sér
og reyna ad sofna er ekki seskilegt. Ef folk er andvaka er pvi
meelt med ad fara fram og gera eitthvad rolegt og afslappandi
i stutta stund par til syfjan hellist yfir. Pad er til deemis haegt
ad hlusta a hljodbdk eda rélega tonlist, gera léttar ndunar-
fingar eda lesa nokkrar bladsidur. Ekki er meelt med ad
gera neitt sem orvar mann eda vekur. Pannig parf ad passa
ad hafa ljdsmagn i lagmarki og fordast ad kveikja a télvu eda
sjonvarpi par sem skeer skjabirta getur audveldlega valdid pvi
ad madur vakni enn betur.

Timabundin svefnskerding er annad inngrip HAM-S
medferdar sem snyr ad pvi ad auka svefnnytingu folks. Svefn-
nyting er hlutfall pess tima sem sofid er af peim tima sem
dvalid er i riminu um noétt. Pannig er svefnnyting 90% ef folk
dvelur 10 klukkustundir i riminu en sefur i 9 klukkustundir.

.

Afleidingar: Ohjalplegar hugsanir:
Skap Ahyggjur af svefnleysi
Preyta Velta sér upp ur afleidingum

Frammistada Oraunhzfar vaentingar

SVEFNLEYSI

Sleemar venjur:
Of mikill timi i rami
Oreglulegur svefntimi
Leggja sig

beir sem pjast af langvarandi svefnleysi eyda gjarnan of
miklum tima i riminu, medal annars til pess ad hamarka likur
a ad na ad sofna a akvednum tima eda til pess ad reyna ad
nzela sér i einhverja hvild. Svefnmynstrid verdur pvi gjarnan
oreglulegt par sem baett er upp fyrir erfidar naetur med lengri
ltrum & morgnana, blundum yfir daginn eda med pvi ad sofa
ut um helgar. Allt petta vidheldur hins vegar svefnleysinu

og gerir pad verra. Pegar vid dveljum lengur i riminu en

vid raunverulega sofum erum vid med lélega svefnnytingu.
Vid erum med langan atladan svefntima en stuttan raun-
svefntima og er pvi svefninn oft slitrottur og gaedalitill jafnvel
bétt dvalid sé nokkud lengi i riminu. | HAM-S medferd er

pvi mzelt med ad folk stytti pann tima sem pad dvelur i rim-
inu og sé ekki lengur uppi rimi en sem nemur peirra raun
svefntima midad vid svefndaghok. Ef einstaklingur er til
dzemis 10 klukkustundir i riminu en sefur 7 klukkustundir,

ba er svefnnyting hans 70% og honum veeri pa radlagt ad
dvelja ekki lengur en 7 klukkustundir i riminu naestu vikuna

i medferd. Adferdin getur tekid a en er engu ad sidur mjog
arangursrik og mikilvaegt er ad hafa i huga ad svefnskerdingin
er einungis timabundin. Tilgangurinn med pvi ad stytta svefn-
timann er ad auka syfju, stytta timann sem pad tekur ad festa
svefn og fa fram dypri og samfelldari svefn. bPegar sjuklingur
hefur nad ad bzeta svefnnytingu sina er svefntiminn lengdur
smam saman par til sjuklingur er vel uthvildur og sefur
samfleytt.

Rannsoknir sidustu aratuga hafa synt fram a godan
arangur af HAM-S medferd, bzedi fyrir pa sem pjast af fyrsta
stigs og annars stigs svefnleysi bPratt fyrir godan arangur
HAM-S bzedi til skemmri og lengri tima er oftast gripid til
svefnlyfja sem fyrsta Urraedis. Einungis litill hluti folks med
svefnvanda feer hugraena atferlismedferd vid vanda sinum
og 4 Islandi er su medferd ekki adgengileg innan heilsu-
gaeslunnar. Ad auki er HAM vid svefnleysi ekki nidurgreidd
af Sjukratryggingum islands og getur pvi verid kostnadar-
samt og erfitt fyrir sjuklinga ad nalgast pa medferd og geeti
skert adgengi ad einhverju leyti skyrt mikla svefnlyfja-
notkun islendinga. Pad eru pé nokkrir sjalfstaett starfandi
salfreedingar sem bjoda upp a pessa medferd a sinum sal-
fraedistofum og svo er einnig haegt ad fara i pessa medferd i
gegnum vefinn www.betrisvefn.is.

Godar svefnvenjur
Mikilvaegt er ad tileinka sér gddar svefnvenjur og med pvi
ad huga vel ad svefnvenjum og rutinu ma draga verulega ur
ahzettu langvarandi svefnleysis.

Regla og rutina er eitt af pvi sem mestu mali skiptir pegar
kemur ad svefninum. bess vegna er mikilvaegt ad reyna eftir
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Reynslusaga Birnu Jakobinu Johannsdottur

Eg er 70 ara og mig minnir ad fyrstu
vandamalin med svefn hafi byrjad
um 45 ara aldurinn. Eg atti erfitt med
ad sofna og svaf ekki vel. Eg var gift,
priggja barna modir og hafdi verid
heimavinnandi i um tiu ar. Bornin
komin vel a legg, yngsta pa 10 ara.

Eg las alltaf i radminu og hafdi gert
bad alla tid. Vissi alls ekki ad pad gzeti
verid eda yrdi vandamal. Getgatur
komu upp um hvort petta geaeti verid
eitthvad genetiskt, sumir i fjdlskyld-
unni attu vid svefnvandamal ad strida,
o.s.frv.

Og arin lidu, lifid gekk bara sinn
vanagang eins og hja flestum, margt
gott og annad midur gott, svo sem
afoll, sem faestir sleppa alveg vid.

Eg hafdi g6dan heimilislaekni, fra
arinu 2006, sem baud mér upp a ad
saekja um fyrir mig a Reykjalundi, a
gedsvidi, par sem m.a. var bodid upp a
hugraena atferlismedferd, HAM, ymsa
hreyfingu, fyrirlestra og samtél. A
Reykjalundi var mjog gott ad vera, par
er unnid frabaert starf, ég eignadist vini
og par hofst m.a. petta med ad taka a
svefninum. bPetta var i mars 20l og par
dvaldi ég i go6dum hondum i fimm vikur
med heimferd um helgar.

Haustid 2013 komst ég svo i kynni
vid dr. Erlu Bjornsdottur salfraeding,
svefninn var aftur lélegur, stora vanda-
malid hja mér var ad sofna. Pad tokst

fremsta megni ad hafa sem mesta reglu a svefntimum og
fara alltaf ad sofa og a feetur a svipudum timum, alla daga
vikunnar. Ad sjalfsogdu koma upp adstaedur i daglegu lifi

mér ad laera med hennar hjalp, strangri
vinnu, einbeitingu og vilja hja sjalfri
mér. Petta tok um fimm manudi, fyrst
einu sinni i viku hja Erlu og seinna adra
hverja viku.

Vid reeddum saman, kiktum adeins
til baka i lif mitt, hun lagdi linurnar, gaf
mér reglur til ad vinna eftir og blad til
ad fylla ut vikulega um hvernig hefdi
gengid, sem hun sidan for yfir i nsesta
tima. Einnig attum vid morg og god
samtol.

Grunnreglurnar voru pzer ad fara
alltaf i rimid & sama tima a kvaldin,
fyrir mig gilti fyrst ad halda mér vak-
andi eitthvad fram yfir kl Ol en fara ur
ruminu kl 8. Pegar a leid namskeidid
faerdist hattatiminn fram smatt og
smatt. Aldrei lesa i riminu eda vera
med sjonvarp, sima eda onnur taeki.
Lesa frammi i stofu og fara fram ur ef
ekkert gekk ad sofna, gera eitthvad
rolegt eda lesa ,leidinlegar” blada-
greinar, sem ég myndi annars ekki
nenna ad lesa. Hafa sem minnst areiti.
Fara svo aftur inn og profa ad sofna.

Stunda hreyfingu, gongutura
daglega, borda skynsamlega, ekki
pungar maltidir seint a kvoldin og
lata kaffi, afengi og adra sambzerilega
drykki helst eiga sig. Reyna ad hafa
roleg kvold, oft afpakkadi ég bod sem
gaetu ordid til pess ad programmid
mitt feeri Ur skordum, ég zetladi ad lata

SiBS-bladid

Birna Jakohina Johannsdottir.

petta takast. Eg bjo ein og pad hjalp-
adi sennilega af pvi ad ég gat radid
ferdinni & heimilinu minu.

betta tok virkilega a og ég efadist
oft um hvort mér teekist petta. Pad
runnu tar, ég var preytt og arangurinn
kom bara alls ekki i hvelli.

En petta hafdist og pad var svo gott
ad heaetta ad vera med kvida fyrir pvi ad
geta ekki sofnad. Eg hlakkadi bara til
ad fara ad sofa og sofnadi fljott og vel.
Erla Bjornsdottir utskrifadi mig i lok
januar 2014, mér hafdi tekist ad leera
ad sofna... audvitad med frabzaerum
studningi hennar en lika minum vilja-
styrk.

betta er vel haegt, gangi ykkur
ollum sem best.

ad vid munum sofna fljott og ljuft pegar lagst er a koddann.
bad skiptir lika mali ad huga vel ad svefnumhverfi okkar.
Svefnherbergid a ad vera gridastadur sem fyllir okkur ré og

sem krefjast pess ad vid purfum ad breyta svefntimum okkar
og stundum viljum vid leyfa okkur meiri slaka a ratinunni,

til deemis um helgar eda pegar vid erum i frii. bad skiptir po
mali ad hafa pennan slaka innan marka og fordast ad snua
solarhringnum vid. Svefnleysi er til deemis algengast adfara-
ndtt manudags og er pad oft vegna pess ad vid hofum sofid
of lengi ut yfir helgina og eigum erfitt med ad stilla okkur
aftur inn a réttan takt. Pad er agzet pumalputtaregla ad reyna
ad dvelja alltaf svipadan timafjélda i raminu (til deemis atta
klukkustundir), 6had pvi hvenaer vid férum upp i. Ef vid viljum
sofa lengur um helgar er gott ad reyna ad fara ekki mikid fram
yfir klukkustund i lengri svefni.

Svefninn parf sinn addraganda og pad er mikilveegt ad
gira sig nidur eftir amstur dagsins og gera likama og sal
tilbuin fyrir svefninn. Pess vegna er zskilegt ad koma sér
upp rolegum kvéldvenjum par sem vid naum ad slaka a. betta
getur til deemis falist i ad slokkva a tolvunni og stilla simann
pbannig ad hann trufli okkur ekki, minnka ljdsmagn, lata renna
i heitt bad og lesa nokkrar bladsidur i g6dri bdk adur en vid
leggjumst upp i ram. Ef vid sitjum fyrir framan sjonvarpié med
télvuna i fanginu og simann vid héndina, og erum mead o6l
skilningarvit i fullri virkni alveg fram ad svefntima, er oliklegt

vellidan. Vid purfum ad nostra vid svefnumhverfid og aski-
legt er ad nota svefnherbergid eingongu fyrir svefn og kynlif.
Mikilveegt er ad takmarka allt areiti i svefnherberginu og
rafteeki settu ad vera annars stadar. Oft er talad um ad svefn-
herbergid eigi ad vera svalasti og dimmasti stadur hussins
yfir néttina. bad er ad sjalfségdu nokkud einstaklingsbundid
hvort félki finnst betra ad sofa i kdldu eda heitu lofti en
rannsoknir benda po til pess ad svefngeedi séu mest pegar
hitastig svefnherbergisins er a bilinu 16-19°C. Mikilvaegt er
bvi ad hafa hitastig i herberginu hafilega svalt, sofa vid opinn
glugga og vera med go0 gluggatjold sem loka uti alla birtu.
betta er sérstaklega mikilvaegt fyrir folk hér a islandi yfir sum-
artimann par sem ekki parf mikla birtu til pess ad spilla naet-
ursvefni. Mikilvaegt er ad sofa i g60u rumi, med gédan kodda
og gdda seng. Rumfotin skipta einnig mali og aeskilegt er

ad velja ramfot ur efni sem paegilegt er ad sofa vid og andar
vel. Einnig parf ad huga ad rakastiginu i svefnherberginu

bvi ad purrt loft getur valdid ertingu i 6ndunarfaerum og
truflad svefn. Ef loftid er purrt ma baeta pad med rakastillandi
teekjum eda einfaldlega koma fyrir skal af vatni vid rimstokk-
inn. Sé loftid hins vegar of rakt er liklegt ad vid svitnum mikid
og ba getur verid gott ad hafa viftu i gangi yfir nottina.



Slokun

bridji pattur i HAM-S er slokun.
Reglubundin slokun er gad leid til
pbess ad vinna gegn streitu og getur
einnig hjalpaad til vid ad baeta svefn.
Slokun er motvidbragd streitu og
begar streituhormon eru i likama
okkar er einstaklega erfitt ad sofna.
Vid myndum til deemis seint sofna
inni i midri ljonahjord, par veeri

ad ollum likindum kveikt a vio-
bragdskerfi likamans og vid veerum
buin undir undir aras eda flotta.

Vid geetum fundid fyrir auknum
hjartsleetti, hnat i maganum og
grynnri 6ndun. bPegar vid glimum vid
kvida er vidbragdskerfi likamans st6d-
ugt ad virkjast i adsteedum par sem
engin raunveruleg dgn stedjar ao, til
demis pegar vid liggjum andvaka uppi
i rumi.

Hér a eftir verdur einfaldri slok-
unaradferd lyst en til eru margar
adferdir til ad na fram slokun sem
sidan parf ad pjalfa. Gott getur verid ad
profa sig afram og finna Ut hvad hentar
manni best. Slokun virkar oft illa i
fyrstu skiptin og pvi er mikilveegt ad
gefast ekki upp. Reyndu ad gera stutta
slokunarzfingu (10-15 mindtur) einu
sinni & dag naestu tveer vikur og sjadu
hvort pu finnir ekki fljott avinninginn.

e Komdu pér fyrir a paegilegum stad,
til deemis i haegindastal eda uppi i
sofa. Dempadu ljds, vertu viss um
ad slokkt sé a simanum og fordastu
allar truflanir fra umhverfinu. Petta
a ad vera pin stund. Fullvissadu pig
um ad pu sért i paegilegum fotum og
ad pér sé hvorki of kalt né of heitt.

e Byrjadu a pvi ad beina athyglinni ad
andardreetti pinum. Andadu hzegt og
rélega, fylltu magann af lofti og teldu
haegt upp i fjora i huganum a medan.
Talningin er til ad gefa pér rolegan
og godan takt i ondunina. Gott getur
verid ad leggja hond a kvidinn og
finna hvernig hann penst ut pegar
loftid fyllir hann.

e Andadu fra pér — en ekki blasa 6llu
loftinu Ut i einu. Lattu loftid streyma
haegt og rolega ut og reyndu ad hafa
utondun jafn langa og innondun.
Teldu upp ad fjorum i huganum likt
og pu gerdir a innondun. Teemdu
haegt og rolega allt loft sem pu hefur.
Finndu hvernig pindin slaknar og
bu slakar a. Reyndu ad sja fyrir pér
spennuna sem pu ert ad losa um
vid utondun. Gott er ad segja eitt-
hvad uppbyggjandi vid sjalfan sig a
utondun, til deemis ,ég slaka a“.

e Fardu nu yfir likama pinn fra hvirfli
til ilja. Byrjadu ad huga ad and-
litsvodvunum. Spenntu alla vodva
i andlitinu og haltu spennunni i
smastund adur en pu slakar a a ny.
bannig finnur pu fyrir peim skyra
mun sem er a spennu og slokun.
Faerdu pig svo nidur eftir likamanum
og gerdu eins vid adra vodvahdpa.
Byrjadu a 6xlum, bringu, maga og
handleggjum. Spenntu svo rass, leeri,
faetur og loks teer. Haltu spennunni i
skamma stund og slakadu svo aftur
a. Finndu hvernig slékunin breidist
ut um allan likamann.

e begar pu hefur nad fram slokun i
ollum likamanum skaltu njota pess
ad sitja kyrr og anda haegt og rélega
i nokkrar minatur. Finndu hvernig
pu hefur losad um spennu og skilid
streituna eftir

e Opnadu augun og pér lidur vel. bu
ert nu tilbuin/n ad takast a vid pau
verkefni sem bida pin. i upphafi
getur verid erfitt ad einbeita sér ad
slokun og ekki er vist ad pu nair ad
slaka a i fyrstu skiptin sem pu gerir
bessa &fingu. Petta er fullkomlega
edlilegt en med pvi ad endurtaka
afinguna nokkrum sinnum mun
arangurinn fljott koma i ljds.

Hugraen medferd

Hugraen medferd er fjordi pattur HAM-
S. Hér er ahersla 16gd a ad bera kennsl
a og leidrétta ozeskilegar hugsanir og
vidhorf sem tengjast svefninum. Einnig
getur verid naudsynlegt ad draga ur
oraunhzfum vantingum pegar kemur
ad svefni. Nokkud algengt er ad peir
sem glima vid svefnleysi fari ad leggja
ofuraherslu a ad na ,edlilegum” svefni.
pa getur vidkomandi til deemis fundist
omogulegt ad sofa i minna en atta
klukkustundir pratt fyrir ad feestir
fullordir purfi ad sofa alveg svo mikid.

Kvidinn sem fylgir ahyggjunum
um ad sofa nogu lengi gerir oft
litid annad en ad yta undir svefn-
leysid. Sumir bregda a pad rad
ad fara sifellt fyrr upp i rum a
kvoldin til ad eiga moguleika a
lengri heildarsvefni. betta hefur
hinsvegar oftast nzer pverofug
ahrif. Eins og adur sagdi ytir petta
undir tengingu svefnherbergis-
ins og rumsins vid pad ad vera
vakandi.

i hugreenni medferd er
sjuklingur gjarnan latinn halda
skra yfir hugsanir sinar. Hugs-
anaskrain virkar pannig ad i

hvert sinn sem vidkomandi finnur

fyrir neikveedum tilfinningum, eins

og kvida, depurd, reidi eda pirringi,

pa skrair hann hja sér hvad hann er
ad gera pegar tilfinningin hellist yfir
hann, hvada hugsanir fljuga i gegnum
hugann, hver tilfinningin er og hversu
sterk hun er a bilinu [-10. Pessi skra
er gagnleg til pess ad bera kennsl a
ohjalplegar hugsanir, en einnig til pess
ad endurskoda hugsanir sinar og reyna
ad atta sig a hvernig haegt er ad hugsa
odruvisi til pess ad hafa jakveed ahrif
a lidan sina. Vid getum ekki haft bein
ahrif a tilfinningar og oft stjornum vid
ekki adsteedum okkar en med pvi ad
breyta hugsunum ma hafa ahrif a lidan
sina. begar sjuklingar eru i HAM-S

hja salfreedingi koma peir med pessa
hugsanaskra og vinna ur henni med
fagadilanum.

Kvidatengdar hugsanir eru oft ein-
hlida, yktar og drokréttar. Pa er mikil-
vaegt ad endurskoda hugsanir sinar og
reyna ad nota rokhugsun til pess ad
minnka kvidann. i deeminu hér ad ofan
ma sja algenga kvidahugsun tengda
svefni: ,Eg mun aldrei na ad sofna.”
Pessi hugsun er ykt og orokrétt og
parna veeri radlegt ad nota rokhugsun
til ad minnka kvidann. Til deemis geeti
vidkomandi hugsad: ,Eg sofna alltaf ad
lokum.” S hugsun er mun rokréttari
og dliklegri til ad valda sama kvida og
su fyrri.

Meirihluti peirra sem kemur i HAM-
-S-medferd notar svefnlyf vid upphaf
medferdar og sjuklingar eru adstodadir
vid ad draga ur eda hzetta notkun
svefnlyfja medan a medferd stendur.

bvi eru dtal paettir sem geta
orsakad svefnleysi. Pegar vandinn
er ordinn langvarandi skiptir orsokin
oftast litlu mali par sem svefnleysid
hefur 6dlast sitt eigid lif. Sjuklingurinn
er fastur i vitahring og eitthvad i atferli
hans og hugsun heldur lifi i vandanum.
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Grundvallaratridid er ad lida vel pegar komid er inn i
svefnherbergid og pvi er mikilveegt ad leggja raekt vid petta
umhverfi.

Koffin og afengi eru efni sem geta haft verulega truflandi
ahrif a svefn. Koffin er 6rvandi efni og margir eru medvitadir
um skadleg ahrif pess fyrir svefninn. Ekki er p6 dllum ljost
hversu lengi koffin er i likamanum eftir ad pess er neytt.
Helmingunartimi koffins er um sex klukkustundir og kaffibolli
sem drukkinn er um midjan dag skilur pvi eftir sig toluvert
maghn af koffini i likamanum um kvoldid pegar lagst er til
svefns. Koffin hefur ekki jafn sterk ahrif a alla og sumir vird-
ast pola agaetlega ad drekka kaffibolla seinni part dags. En
ef svefninn er til vandraeda er maelt med ad fordast allt koffin
eftir hadegi. Mikilvaegt er ad hafa i huga ad koffin ma finna
i mérgum 6drum vérum en kaffi, svo sem graenu og svortu
tei, ymsum koladrykkjum, orkudrykkjum og dokku sukkuladi.
Ofugt vid 6rvandi ahrif koffins hefur afengi sleevandi ahrif en
truflar samt sem adur svefninn. Pegar afengis er neytt finna
margir fyrir slaka i likama og sal og eiga pa ef til vill aud-
veldara med ad sofna. En pa er bara half sagan s6gd pvi pott
audvelt geti reynst ad sofna eftir ad hafa fengid sér vinglas,
ba dregur afengid ur verulega svefngeedunum og endurnaer-
andi ahrifum svefnsins.

Reglubundin hreyfing hefur gad ahrif a svefn. Hreyfing
orvar efnaskiptin og haekkar likamshitann. Par sem best er
ad sofna pegar likamshitinn er ad laekka er ekki seskilegt ad
stunda mikla polpjalfun seint a kvéldin pvi slikt getur valdid
bvi ad lengri tima tekur ad sofna. Margir kjosa ad byrja
daginn a pvi ad hreyfa sig sem er mjog jakvaett og getur
gefid goda orku i upphafi dags. Po er mikilvaegt ad forna ekki
svefninum fyrir morgunafinguna. bPannig parf ad geeta pess
ad fara fyrr ad sofa a kvoldin ef stlunin er ad vakna snemma
til ad fara a aefingu. Ef klipid er af svefntimanum til pess ad
komast i reektina er liklegt ad avinningurinn verdi litill par sem
svefnskortur hefur mikil ahrif a holdafar og heilsu.

Hreyfing eykur orku og endurneerir likama og sal. Mikil-
vaegt er ad velja sér hreyfingu sem hentar vel og falk hefur
gaman ad. Ef folk er ekki vant ad stunda hreyfingu getur verid
gott ad byrja a léttum gongutiurum og auka alagid svo smam
saman. Ef farid er of geyst af stad getur pad valdid verkjum
og vanlidan og unnid gegn markmidinu, sem er betri lidan og
bzett heilsa.

Nokkur god svefnrad

I. Ekki sofa meira en pu telur pig purfa til bess ad vera
orkumikil/ll daginn eftir. Pad ad sofa of mikid eda eyda
of miklum tima i raminu verdur oft til pess ad svefninn er
grynnri og pvi verdum vid preyttari fyrir vikid.

2. Reyndu ad hafa reglu a svefninum. Fardu alltaf 4 sama
tima a feetur, jafnvel pott pu hafir sofnad seint eda sofid
litid nottina adur.

3. Stundadu reglubundna hreyfingu. Reglubundin hreyfing
eykur svefngaedi. Fordast skal pé mikla hreyfingu minna
en prem timum fyrir hattatima.

4. Hafdu hitastig i svefnherberginu sem pzgilegast. Of heitt
eda of kalt andrumsloft getur truflad svefninn.

5. Bordadu reglulega og ekki fara svangur/svong ad sofa.
Hungur getur truflad svefninn. Létt snarl a kvoldin getur
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verid skynsamlegt en fordast skal pungar maltidir rétt
fyrir svefninn.

6. Fordastu ad drekka mikinn vokva a kvéldin. Tidar salernis-
ferdir a nottunni trufla svefngaedi.

7. Neyttu koffeins i hofi. Ekki drekka kaffi eftir klukkan
14.00 a daginn og fordastu einnig adra koffeinneyslu, t.d
gosdrykki og sukkuladi.

8. Dragdu ur afengsneyslu. Afengisneysla a kvéldin veldur
grynnri svefni og auknum likum a ad vakna endurtekid
yfir nottina.

9. Reykingar trufla svefn. Nikotin er drvandi og dregur ur
svefngaedum.

10. Ekki taka ahyggjurnar med pér i rimid. Reyndu ad finna
pér tima yfir daginn eda a kvoldin til pess ad fara yfir
verkefni naesta dags og hugsa um pad sem gaeti valdid pér
streitu a svefntima.

I, Notadu rumid eingongu fyrir svefn og kynlif. betta hjalpar
likamanum og heilanum ad lzera tengingu milli rims og
svefns. Fordastu ad lesa, horfa a sjonvarp eda borda i
raminu.

12. Ekki reyna ad sofna. Ekki liggja i riminu timunum saman
og reyna ad sofna. Pad gerir vandamalid einungis verra.
Fardu frekar framur og gerdu eitthvad annad, t.d lesa.
Fardu svo aftur i rimid pegar pig syfjar a ny.

13. Feldu klukkuna. Pad ad fylgjast med klukkunni pegar verid
er ad reyna ad sofna getur valdid pirringi, kvida og gremju
sem hefur neikvaed ahrif a svefninn.

14. Fordastu ad blunda yfir daginn. Po pad geti verid freist-
andi ad halla sér i sma stund a daginn eftir erfida nott pa
er bad alls ekki radlagt. Slikt eykur adeins vandamalid. ¥
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Rannsoknarstofu i iprotta- og heilsufradi
a Menntavisindasvidi Haskola islands

Adur en vid fidllum um svefnvenjur er mikilvaegt ad velta fyrir
sér peirri einfoldu spurningu: ,Hvada fyrirbrigdi er svefn?“ Ad
reyna ad skilgreina eda skilja svefn er nokkurn veginn pad
sama og reyna aod skilja lifid. Alfraediordabok skilgreinir svefn
sem ,natturlegt hvildarastand i akvedinn tima hugsad fyrir
likama og sal”“. Fullyrda ma ad frekar morg atridi séu nokkud
oljos i pessu samhengi, en engu ad sidur ma segja ad svefn
sé timabil hvildar, vid hvilum ltinn likama og endurheimt a sér
stad - bzedi likamlega og andlega.

Svefninn okkar er afar mikilvaegur pvi i daglegu lifi er
stodugt areiti og mikid magn upplysinga sem heilinn parf ad
vinna ur. Medan vid erum vakandi myndast pvi urgangsefni/
preyta sem vid verdum ad losa okkur vid eda koma ur likam-
anum. Pessi ruslataeming a sér stad fyrst og fremst pegar vid
hvilum okkur og svefn er pvi mikilvaegur fyrir velferd, voxt
og proska. bPad er pvi stadreynd ad naegur og godur svefn
er pydingarmikill fyrir heilsu og vellidan. Svefnvenjur okkar
akvardast fyrst og fremst af likamsklukkunni, hversu lengi vid
erum vakandi, venjum og svefnhegdun. Vid skulum pvi skoda
bessa peetti 6rlitid betur.

Likamsklukkan og dagsbirtan

Dagsbirta og solarljos hefur ahrif a lifnadarhzaetti okkar.

i pessu samhengi er likamsklukkan mjég mikilveeg og pegar
raeda a svefn og atridi sem tengjast svefnvenjum pa er
naudsynlegt ad skilja hvada hlutverki likamsklukkan gegnir

i likamsstarfsemi okkar. Likamsklukkan styrir medal annars
losun margra mikilveegra hormodna eins og melatonins og
kortisols. Melatonin er oft nefnt hormon myrkursins en
styrkur pess i bladinu er mjog litill yfir daginn en haekkar
mikid kringum midnaetti og nzer hamarki a nottunni, milli
klukkan 3 og 4. Melatoninframleidslan byrjar ad laekka
kringum 6 ad morgni, pa byrjar likaminn ad vakna og feer par
goda hjalp fra kortisoli. Kortisadl er oft kallad stresshormadn
pvi framleidsla pess eykst mikid i byrjun dags og vid aukid
likamlegt alag, en daegursveiflur pess i blodi geta einnig verid
ansi miklar.

Fj6lmargar rannsoknir hafa synt ad pegar framleidsla
melatdnins fer ur skordum eda raskast pa hefur pad nei-
kvaed ahrif a likamsklukkuna okkar, pvi ad meginhlutverk
melatdnins er ad finstilla hana. Allar raskanir og truflanir a
pessum hormonum geta haft veruleg ahrif a svefn og gadi
svefns, baedi pegar hugsad er til skemmri og/eda lengri tima.
i pessu sambandi ma nefna ad rannsoknir hafa synt fram a
ad birta og ljos skjamidla (télvur, iPad, sjonvarp, snjalltaeki)
geta haft bein ahrif a likamsklukkuna okkar. Astaedan er su
ad birtan ur snjalltekinu (blaa ljésid) hefur érvandi ahrif a
kortisol og likaminn heldur pvi afram ad losa kortisol. bPetta
er sérstaklega bagalegt snemma kvolds eda i undirbuningi
okkar fyrir svefninn pvi orvandi framleidsla kortisdls ytir
undir seinkun a losun melatonins sem hefur pa bein ahrif
a svefninn okkar og hindrar ad vid naum ad sofna. Pessi
hegdun getur leitt til alvarlegra svefn vandamala, medal
annars hja ungmennum.

Svefn ungmenna og afleidingar svefnleysis

Ungu folki a aldrinum 14 til 18 ara er radlagt ad sofa i 8-10
klukkustundir a nottu, en par sem heilinn er ad proskast til
25 ara aldurs er radlagt ad huga vel ad svefninum langt inn

i fullordinsarin. Einnig er radlagt ad vidhalda reglusomum
hatta- og fotaferdatimum yfir vikuna og reyna ad draga ur
sveiflum i svefnmynstri. Pott svefnporf ungmenna sé einstak-
lingsbundin pa purfa allir, ungmenni jafnt sem fullordnir,

ad minnsta kosti 8 klukkutima heildarhvild og naleegt 7 og
halfum klukkutima i heildarsvefn til pess ad gefa likam-
anum kost a ad fara i gegnum svefnstigin fimm og na godum
djup- og draumasvefni. Svefnporf ungmenna eykst yfirleitt a
kynproskatimabilinu vegna peirra breytinga sem fylgja pvi ad
proskast og fullordnast. A sama tima virdast unglingar stytta
svefntima sinn og astaedur pess geta verid timafrek ahuga-
mal, heimalaerdomur, snjalltaeki, félagslif og hraedsla vid ad
»,missa af. Fyrir utan breyttan og oftast erilsaman lifsstill
seinkar liffraedilegri klukku ungmenna vid kynproska og
seinkun verdur a syfju a kvoldin. Samhlida pvi verdur sterk
porf til pess ad sofa lengur a morgnana. Svefnlengd ung-
menna stjornast pvi oftast af seinkun a hattatima og skola/
vinnu snemma morguns.

Afleidingar svefnleysis eru margvislegar og hafa veruleg
ahrif a likamlega jafnt sem andlega heilsu. Rannsoknir hafa
medal annars fundid tengsl a milli pess ad sofa ekki nog og:
sjalfsvigshzaettu,

o offitu, hjarta- og sedasjukdoma,

® bunglyndis,

o ofvirkni og athyglisbrests,

o skapsveifla,

e |agra einkunna og glaepahneigdar.

Ungmenni sem hafa godar svefnvenjur og sofa naegilega
mikid eru liklegri til pess ad borda hollari mat og hreyfa sig
frekar, takast betur a vid streitu, vera med sterkara 6naem-
iskerfi, vera hamingjusamari, einbeittari og med betra minni
en ungmenni sem fa ofullnzegjandi svefn. 18



Heilsuhegdun ungra islendinga

A undanférnum arum hefur athygli visindamanna beinst i
auknum maeli ad pattum sem tengjast svefni, hvild og endur-
heimt i lifi folks. Visindamenn og framhaldsnemar vid Rann-
soknarstofu i iprotta- og heilsufraedi vid Menntavisindasvid
Haskola islands hafa a4 undanférnum arum unnid ad mjog
metnadarfullu rannsoknarverkefni sem kallast ,Heilsuhegdun
ungra islendinga“ par sem einstaklingar feeddir 1999 hafa
verid skodadir fjorum sinnum a sidustu 12 arum, eda pegar
pbau voru 7, 9, 15 og 17 ara gomul. Markmid verkefnisins

var m.a. ad skoda stodu og langtimabreytingar a hreyfingu,
svefni, preki, andlegum pattum og heilsufarspattum pessara
ungmenna fra 7-9 ara til 15-17 ara aldurs. Sérstok ahersla
var |6g0d a ad skoda svefnvenjur pessara ungmenna og skoda
mogulegar breytingar a peim fra 15 til 17 ara aldurs. Urtak
rannsoknarinnar samanstendur af patttakendum ur rann-
sokninni Lifsstill 7 og 9 ara islenskra barna - ihlutunarrann-
sokn til baettrar heilsu, sem framkvaemd var arid 2006 og
2008, pegar patttakendur voru 7 og 9 ara. Nanari yfirlit yfir
bessar mzlingar (mynd I).

Myndl.  Malingar ur rannsoknarverkefninu, Heilsuhegdun ungra
islendinga. Mynd ur doktorsverkefni Voku Rognvaldsdottur.

Svefnvenjur islenskra ungmenna

Arid 2015 var leitad til sému einstaklinga sem adur hofdu
tekid patt og voru peir pa a sextanda aldursari, og i 10. bekk
i grunnskala. Framhaldsrannsokn var sidan framkvaeemd ad
tveimur arum lidnum eda vorid 2017 begar patttakendur voru
a atjanda aldursari og flestir i framhaldsskdlum. Patttaka i
gagnasofnun baedi 2015 (315 patttakendur) og 2017 (236
patttakendur) var g6d. | gagnaséfnuninni voru notud hlutleg
meelitaeki eda svokalladar hrédunar- og svefnmeelingar til

ad meta svefn patttakenda. Auk pess var studst vid svefn-
dagbaekur sem patttakendur fylltu ut sjalfir og patttakendur
svorudu einnig spurningalista par sem medal annars var
spurt um svefn.

Actigraph GT3X+ hrodunarmeelar sem notadir voru til
meaelinga a svefni patttakenda eru litil ur sem maela og vista
hreyfingu (slég/min) i bremur plénum (triaxial). Maelarnir
eru hannagdir fyrir rannsakendur og hafa ekkert notendavid-
mot. Peir eru litlir (3,8 cm x 3,7 cm x 1,8 cm) og léttir (27 g)
kubbar festir med dl og bornir likt og ur. batttakendur baru
hrédunarmeeli a ulnlid vikjandi handleggs samfellt i 7 solar-
hringa. Fjolmargar svefnbreytur voru akvardadar og hreyfing
var reiknud sem medaltal slaga & minutu & dag (3D-slég/min/
dag) yfir vokutima vikunnar. P4 nema mzelarnir birtustig og

bvi ma fylgjast med breytingum a dagsbirtu yfir rannséknar-
timabilid. Vid utreikninga a hvildartima, svefnlengd og svefn-
nytingu var notast vid vidurkenndar reikniformulur. Réttmaeti
og areidanleiki pessara hrodunarmeela er talid gott. Ung-
mennin fylltu Gt svefndagbdk pa viku sem pau baru mzlinn
og var dagbdkin notud til ad stadfesta svefntima og leidrétta
skekkjur a svefnmati forritsins ef pess purfti.

Svefnvenjur islenskra ungmenna - 15 og 17 ara

Hér verdur fjallad um mikilvaegustu nidurstédur a svefn-
venjum ungmennanna. Umfjéllunni er skipt nidur i tvo megin
kafla p.e. almennar nidurstodur vid 15 og |7 ara aldur og sidan
breytileiki i svefnmynstri patttakenda.

Helstu nidurstddur vorid 2015 (patttakendur 15-16 ara, i 10.

bekk grunnskéla):

e Heildarsvefntimi & virkum dogum 6,2 kist. og um helgar 7,3
klst.

e Hyvildartimi a virkum dogum 7 kist. og um helgar 8,4 kist.

e Hattatimi kl. 00:22 a virkum dogum og kl. 01:42 um helgar.

e Fotaferdatimi kl. 07:30 a virkum dogum og kl.22:30 um
helgar.

e Sofa lengur um helgar en svefngadin eru minni.

e Adeins [1% peirra sofa a.m.k. 8 kist/nottu a skéladégum.

e Adeins 23% stulkna og 20% straka nadu vidmidunarsvefni
(8 klst.) & n6ttu ad medaltali yfir vikuna.

Helstu nidurstddur vorid 2017 (patttakendur I7-18 ara):

e Heildarsvefntimi & virkum dégum 6 kist. og um helgar 6,9
klst.

e Hyvildartimi & virkum dogum 6,8 klst. og um helgar 7,8 kist.

e Hattatimi fyrir vikuna var ad medaltali klukkan Ol:19.

e Adeins 7% unglinga sofa a.m.k. 8 kist/nottu a skéladégum.

e Einungis 13,3% na vidmidum um radlagdan svefntima
(8 kist) pegar tekid er medaltal fyrir vikuna (skéladaga og
fridaga).

o Nemendur i fjdlbrautarkerfi svafu lengur a skdladogum en
nemendur i bekkjarkerfi.

o Breytileiki a svefnlengd og fotaferdatima var meiri hja
nemendum i fjolbrautakerfi.

e 48% ungmenna segjast mjog sjaldan na ad sofa ndg sam-
kvaemt spurningalista.

e 35% eiga erfitt med ad halda einbeitingu i skola/vinnu einu
sinni a dag eda oftar.

Helstu langtimanidurstodur og breytingar a svefni fra 15 til 17

ara (fra grunnskela yfir i framhaldsskola):

e Svefnlengd unglinga styttist ad medaltali um 12 min. a
skoladégum og 26 min. a fridogum.

o A skéladégum féru unglingarnir 33 min. seinna ad sofa og
48 min. seinna a fridogum.

o A skdladégum seinkadi fotaferdatimi unglinganna um 22
min. og Il min. seinna & fridégum (ekki marktzekur munur).

o Nemendur sofa lengur pegar peir hafa teekifzeri til pess
t.d. er lengri svefn um helgar og pa daga sem nemendur
maeta seint i skola.

e pegar svefnmynstur ungmennanna yfir heila viku er
skodad kemur ymislegt frodlegt og ahugavert i ljos. |
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heildina voru fleiri fimmtan ara ungmenni yfirleitt ad sofna
a sama tima baedi a virkum dégum og um helgar. Aftur a
moti er svefnmynstur einstaklinganna ad tveimur arum
lidnum ordid allt annad, p.e. mun dreglulegra og breytilegt
bzedi & virkum déogum sem og um helgar.

Samkvaemt pessum nidurstodum sjaum vid ad islenskir ung-
lingar sofa alltof stutt midad vid radleggingar og mjog fair eru
ad na 8 kist. a nottu. Vid sjaum einnig ad 17 ara sofa ennpa
styttra pegar vid midum vid 15 ara og ad islenskir unglingar
sofa hvad styst allra ungmenna i Evropu og fara par ad auki
mjog seint ad sofa a kvoldin.

Mikilvaegt er ad ryna i pessar nidurstodur par sem paer
benda til pess ad seinkun skolabyrjunar geti aukid svefnlengd
ungmenna og svigrum til svefns. Skoda parf betur langtima-
ahrif & mismunandi svefnmynstur unglinga og pa sérstaklega
moguleg ahrif skipulags skolastarfs og vidveru ungmenna i
skdlanum.

Hvad er til rada ?

begar vid viljum tileinka okkar gédar og heilsusamlegar
svefnvenjur er mikilvaegt ad skipuleggja nokkur atridi sem eru
undirstada pess ad na gogdum svefni. bad er gott ad fylgjast
med hversu lengi vid sofum, hvernig vid sofum og mikilveegt
ad huga ad svefnvenjum heimilisins. Einnig er naudsynlegt ad
hreyfa sig a hverjum degi og hafa parf i huga ad hreyfing parf
ekki ad vera flokin, léttur gongutur eda stutt hjdlaferd getur
aukid svefngaedi og vellidan. bad parf ad hugsa vel um hvad
og hveneaer vid bordum og eru nokkrar godar maltidir jafnt

og bétt yfir daginn bestar, pvi of mikill og pungur matur rétt
fyrir svefn getur haft ahrif a svefngaedi. Eins og med adrar
venjur pa er gott ad byrja smatt og vinna sig afram skref fyrir
skref. Mikilvaegt er ad hafa i huga hvernig lifid er a heimilinu
og hugsa hvad hentar mér og fjolskyldu minni best. Svefn er

SiBS-bladid

einstaklingsbundinn og allir purfa ad finna hvad hentar peim,
en hér a eftir fylgja nokkrar tillégur ad godum svefnvenjum
sem vonandi koma einhverjum ad gédum notum. Gott er ad
hafa i huga ad Rom var ekki byggd a einum degi og pad sama
ma segja um svefnvenjur, pzer verda ekki fullkomnar a einni
nottu.

Almennar svefnreglur

¢ Fara ad sofa og vakna a sama tima a hverjum degi, bzedi a
virkum dégum og um helgar.

e Sofa minnst 8 tima a nottu.

e Fordast ad leggja sig a daginn, nema orstutta stund.

e Draga ur neyslu kaffis og orkudrykkja eftir klukkan 14.

e Rum er til pess ad sofa i, fordast ad borda og vinna i
svefnherberginu.

Minnst 2 - 3 timum fyrir svefn

¢ Minnka ljés - dempa.

e Slokkva a télvu, iPad, sjonvarp, simum o.s.frv.

¢ Fordast mikla areynslu eda likamspjalfun.

e Fordast storar maltidir og fordast neyslu afengis gos- og
orkudrykkja.

¢ Hlada snjalltaekin frammi i stofu eda eldhusi.

Svefninn

e Hafa dimmt, kyrrd og kalt i svefnherberginu.

e Sofa i paegilegu rimi og med god seengurfot.

e Lesa ,venjulega“ bok eda hlusta a hljodbok.

e Sofa pad mikid ad pu vaknir an pessa ad nota vekjara-
klukku.

Eftir ad vié voknum a morgnana
e Fara & feetur og yfirgefa ramia.
e Kveikja ljés og helst komast i dagsbirtu utandyra.

GODA NOTT!

Fadu godar vorur a godu veraoi

og lattu gott af pér leida - pa vinna allir!
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Grein

Er haettulegt
ad hrjota?

Kristin Anna Olafsdottir,
svefnmaelifraedingur vid
Haskdlann i Reykjavik.

Erna Sif Arnardottir,
rannsoknasérfradingur vid
Haskdlann i Reykjavik og
Landspitala haskdlasjukrahus.

Eitt af pvi sem getur haft veruleg ahrif a svefngaedi og heilsu
eru svefnhadar ondunartruflanir, p.e. hrotur og kaefisvefn.

Hvad er kafisvefn?

Kaefisvefn er skilgreindur sem endurtekin éndunarhlé eda
grynnkun a ondun i svefni vegna prengsla i 6ndunarvegi.
Flest ondunarhlé valda leekkun a surefnismettun i blodi og
truflun a svefngeedum. Hvert dndunarhlé er ad lagmarki 10
sekundur ad lengd en hja sumum einstaklingum eru hléin
umtalsvert lengri, t.d. [-2 minatur. Alvarleika kzefisvefns er
skipt i 3 stig: keefisvefn a vaegu stigi, 5-14.9 6ndunarhlé a
kist, keefisvefn a medalhau stigi, 15-29.9 6ndunarhlé a kst
og keefisvefn a hau stigi, 30 eda fleiri dndunarhlé a kist.
Alpjodleg vidmid maela fyrir medferd a kaefisvefni & medalhau
og hau stigi en einnig a vaegu stigi ef veruleg einkenni eda
fylgikvillar eru til stadar.

Einkenni sem kaefisvefnssjuklingar finna helst fyrir eru
dagsyfja og/eda preyta. Peir geta einnig upplifad uppvaknanir
bar sem peir na ekki andanum, haft tid pvaglat ad nottu og
haft mikinn naetursvita eda vélindabakflaedi ad nottu. Makar
verda varir vid hrotur og regluleg hlé a 6ndun yfir nottina.
Kaefisvefn getur pvi skert lifsgaedi og med dagsyfjunni getur
skapast veruleg slysaheetta.

Keefisvefni geta fylgt onnur sjukdomseinkenni og ber par
helst ad nefna haan blodprysting sem svarar illa lyfjamedferd,
gattatif, hjartslattardreglu i svefni, hjartabilun sem versnar
ad naeturlagi, endurtekin bladpurrdarkost i heila og sykursyki
tegund 2.

Helsti ahaettupattur fyrir kaefisvefni er ofpyngd. Po geta
grannir einstaklingar einnig verid med keafisvefn, t.d. vegna
storra halskirtla, innfallinnar hoku eda annars sem prengir ad
efri ondunarvegi.

Hvernig er kaefisvefn greindur?

Keefisvefn er yfirleitt greindur med einfoldum maelibuinadi
par sem maldar eru dndunarhreyfingar i brjostkassa og kvid,
loftfleedi i nosum, surefnismettun i blddi, stada likama og

hreyfingar. Flestir fa meeli-
taeki med sér heim, setja

a sig sjalfir og sofa med
eina nott heima. Einnig eru
lagdir fyrir spurningalistar
til ad meta einkenni eins og
dagsyfju eda adra fylgikvilla
keefisvefns.

Konur og kafisvefn

Konur eru dliklegri til ad
greinast med kaefisvefn

en karlar. Ba&di er algengi
keefisvefns u.p.b. helmingi
minna hja konum en koérlum,
en einnig eru einkennin oft
olik. Konur med keefisvefn
eru liklegri til ad lysa preytu frekar en dagsyfju og pvi ad
dotta a daginn. Paer lysa einnig frekar erfidleikum vid ad
sofna a kvoldin og morgunhofudverk en sjaldnar hrotum

og ondunarhléum. bvi eru konur oliklegri til ad vera sendar

i keefisvefnsrannsdkn en karlar. Stadalimyndin er einnig
karlmadur a midjum aldri i yfirpyngd sem veldur pvi ad jafnvel
b6 kona lysi somu einkennum og karlmadur, eru samt minni
likur & ad henni sé bodin kaefisvefnrannsokn og medferd.
Mikilvaegt er ad vita ad likur a kaefisvefni aukast med aldri hja
badum kynjum en aukast sérstaklega vid tidahvorf hja konum
vegna breytinga a hormdénum og fitudreifingu likamans.

Marta Serwatko,
heilbrigdisverkfraedingur
og doktorsnemi vid Haskol-
ann i Reykjavik.

Skipta hroturnar sjalfar mali?

Reglubundnar haveerar hrotur an pess ad einstaklingur
haetti ad anda geta einnig haft neikvaed ahrif a heilsu. beir
sem hrjota eru liklegri til ad lysa dagsyfju og preytu, verri

OPINN
ONDUNARVEGUR

Mynd I: Kzfisvefn (efri mynd) vegna lokunar 4 efri 6ndunarvegi shr.
opinn éndunarvegur (nedri mynd) i svefni.

3. thl. 2019

21



frammistodu i vinnu og morgunhoéfudverk. Einnig eru vis-
bendingar um ad titringurinn af hrotunum geti valdid seda-
kolkun i halsslageedum. Frekari rannsokna er porf a pessu
svidi til ad skilja betur hvenzer hrotur hafa skadleg ahrif a
heilsu en greinahdfundar starfa m.a. a pessu svidi. Fyrri rann-
soknir hafa flestar treyst a spurningalista par sem spurt er um
algengi og havadastig hrota en nu er haegt ad mzela hrotur a
hlutleegan hatt og skoda pannig ahrif peirra a nakveemari hatt.

Anrif hrota 4 maka geta einnig verid umtalsverdar. Rann-
soknir syna ad maki pess sem hrytur hatt er liklegri til ad
bjast af svefnleysi, p.e. vandraeedum vid ad sofna eda vidhalda
svefni yfir nottina. Einnig er makinn liklegri til ad tapa heyrn a
bvi eyra sem snyr ad maka sem hrytur hatt (sja mynd 2).

Mynd 2: Hrotur og dndunarhlé valda oft einnig svefnvandamalum hja
maka.

Algengi kafisvefns hja fullordnum
Nyleg islensk rannsokn bendir til pess ad um 15% islendinga
a midjum aldri hafi ogreindan kafisvefn 4 medalhau til
hau stigi. Til vidbotar voru 4% patttakenda med greindan
keefisvefn og & medferd vid honum. 24% til vidbdtar greindust
med keaefisvefn a vaegu stigi. Af peim ramum helmingi patttak-
enda sem greindust pa med engan kafisvefn, sagdist pridj-
ungur hrjota prisvar i viku eda oftar.

begar patttakendur med dgreindan kaefisvefn a medalhau
til hau stigi, par sem alpjodleg vidmid mzela med medferd,
voru skodadir nanar matti sja ad einungis hluti hopsins hafdi
einkenni kaefisvefns, lysti dagsyfju o.p.h. Einnig var hluti
patttakenda med eingdngu hrotur og kaefisvefn a vaegu stigi
med einkenni. Pessi rannsokn og erlendar rannsdknir af sama
toga syna pvi ad breyttra adferda fyrir greiningu a keefisvefn
er porf. Mikilveegt er ad horfa samhlida a nidurstédu svefn-
meelingar, einkenni sjuklings og adra sjukdoma pegar akveda
skal medferd vid kefisvefni og mogulega purfa sumir einstak-
lingar sem hrjota einnig medferd.

Geta born fengid keefisvefn?

Talid er ad I-5% islenskra barna pjaist af keefisvefni og enn
fleiri af miklum hrotum flestar naetur sem parf ad athuga m.t.t.
ahrifa a heilsu barnsins. Keefisvefn hja bornum er skilgreindur
sem eitt eda fleira 6ndunarhlé a kist. Fjolmargar rannséknir
syna po sambzerileg neikveed ahrif af reglubundnum hrotum
hja bérnum og peim sem hzetta ad anda i svefni.

Oft ma sja pessi born reigja upp halsinn i svefni, svitha
mikid & ndttunni, sofa med opinn munn og berjast vid ad anda
alla néttina (sja mynd 3). Pau sem eru verst sett fylgja jafnvel
ekki edlilegri vaxtarkurfu og eru litil og gronn eftir aldri. Fai
pbau rétta medhdndlun vid kefisvefni taka pau oft vaxtarkipp.

SiBS-bladid

Mynd 3: Hrjotandi barn sem andar med munninum.

Bornin eru lika oft med stora halskirtla eda prongan 6ndunar-
veg af 6drum astaedum. Oft heetta pau ad anda i gegnum
nefid og fara ad anda mikid i gegnum munninn, einnig ad
degi til. Pau proa pa med sér andlitsfall sem verdur langt og
mjott. Kjalkavodvarnir verda slappir og geta pau jafnvel ekki
lokad munninum edlilega. Pessi born eru liklegri en 6nnur

til ad vera med kafisvefn pegar pau verda fullordin vegna
bess hvad pau hafa préngan og litinn gom og tungan kemst
ekki almennilega fyrir. Tennurnar geta lika ordid skakkar pvi
pbaer komast ekki fyrir i gomnum sem vex ekki edlilega par
sem tungan prystir ekki edlilega a efri gom. bvi purfa pau oft
miklar tannréttingar.

Hvada dageinkenni sjast hja bornum?

Hrotur og kaefisvefn geta haft neikvaed ahrif a heilaproska
barna sem lysir sér t.d. i verri frammistodu i skdla og hegd-
unarvanda. Pessi b6orn syna einnig oft svipud einkenni og
born greind med ofvirkni og athyglisbrest (ADHD) og hafa
skerta rokhugsun. Ef born eru svefnvana og preytt pa sofna
pau almennt ekki fram a bordid eins og fullordnir gera. Pau
eru hins vegar sifellt 4 idi og ordlegri en edlilegt gaeti talist.
bessi born eiga lika erfidara med ad stjorna tilfinningum
sinum, verda oftar reid og geta synt oftar ofbeldishegdun en
onnur born. Pau eiga almennt erfitt med ad hafa stjorn a sér
vegna pess ad pau eru duthvild.

Hvad er til rada?

Fullordnir

Ef grunur er a keefisvefni, t.d vegna havaerra hrota eda
ondunarstoppa i svefni, er haegt ad leita til heimilislaeknis

og fa tilvisun i keefisvefnsmaelingu. Ef vidkomandi greinist er
honum bodin videigandi medferd, eftir alvarleika kaefisvefns.
Ef keefisvefninn er einungis tengdur vid baklegu, er hagt ad
nota stodubelti. Belti gefur fra sér merki ef einstaklingur sefur
4 bakinu og hann veltir sér pa yfir a hlidina. Onnur medferd er
notkun bitgoms, sem sérsmidadur er af tannlaekni. Bitgomur
styrir pvi ad hoku er pryst fram og studlar pannig ad opnari
ondunarvegi. Pridja medferdin er svefnondunartaeki, par sem
lofti er streymt um loftveg undir prystingi um grimu (um nef
eda nef og munn). betta loftflaedi opnar dndunarveg til ad

fa edlilega ondun i svefni. Mikilveegt er ad huga ad breyttum
lifsvenjum ef kaefisvefn er vegna ofpyngdar. Medferd getur
pvi falist i breyttum lifsstil.

Born
Astaeda pykir til ad skoda malid ef barn hrytur hatt flestar
naetur, en ekki vegna einungis tilfallandi hrota, t.d. vegna



kvefs. Ef adstandendur grunar ad barn hrjoti 6edlilega mikid
eda sé mogulega med kaefisvefn pa er radlagt ad tala vid
heimilislaekni eda barnalaekni og dska eftir svefnmaelingu.
Medferdin getur verid ymis konar og jafnvel dlik peirri sem
fullordnir fa. Astaedan fyrir pvi er st ad hja bornum getur
ondunargrima valdid breytingum a andlitsfalli barnsins, par
sem hun ytir a andlitsbein sem eru ad proskast. Ef halskirtlar
og nefkirtlar barna eru storir er haegt ad fjarlaegja pa, en su
adgerd dugir ekki alltaf til. Séu bolgur i nefi er oft haegt ad
laga pad med lyfjum. Bérn sem anda mest allan timann med
munninum geta einnig fengid medferd hja tannleeknum, sem
felur i sér notkun a sérstokum gomi til ad pjalfa pau i ad anda
aftur med nefinu. Einnig er haegt ad hjalpa bornum ad pjalfa
vodvana i kringum kjalkana og munninn, en a peim vill slakna
vid stoduga munnondun.

borf a breyttum greiningarskilmerkjum

Hefdbundna adferdin til ad meela keefisvefn metur einungis
fjolda ondunarhléa a klukkustund og timabil grynnkadrar
ondunar. Ekki er horft til lengdar dndunarhléa eda hve
mikill strefnisskortur i blédi & sér stad. Oll 6ndunarhlé eru

metin jafn slaem. Einnig er munur hvad vardar fullordna og
born. Bornin heetta sjaldnast ad anda lengi en pau erfida

vid ad anda alla nottina og pad eitt og sér getur verid sjuk-
domsastand. Greinahofundar og erlendir samstarfsadilar

eru ad vinna ad rannsoknum til ad skilgreina betur hvenzaer
kaefisvefn og hrotur eru sjukdomsastand sem parfnast med-
hondlunar baedi hja bérnum og fullordnum. Pvi vonumst vid

til ad skilja betur a nastu arum edli hrota og ondunarhléa,
hvada afleidingar paer hafa og hvenzer parf ad gripa inn i til ad
baeta heilsu og lidan vidkomandi. ¥
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Hafdu jakvaed ahrif a lif annarra
eins og adrir hafa haft a lif okkar

begar vid stydjum pann til gongu sem kenndi okkur ad ganga. Pegar vid skrifum
fyrir pann sem kenndi okkur ad skrifa. begar vid lyftum undir med peim sem léttu
undir med okkur, pa eignumst vid mida i steersta happdreetti lifsins, ad hafa g6d
ahrif 4 lif annarra.

Happdreetti SIBS er mattarstélpi Reykjalundar sem stydur pusundir til sjalfshjalpar.

Fadu pér mida strax i dag og njottu steersta vinningsins.
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