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Samantekt

Ahrif nzturvakta 4 svefn vaktavinnufolks hafa litid verid rannsokud 4 Islandi. Vitad er ad
naturvaktavinna hefur ahrif 4 svefn- og vokumynstur vegna misraeemis milli lifklukkunnar
og ytra areitis svo sem dagsbirtu.

Markmid pessarar rannsoknar var ad skoda svefnmynstur hjikrunarfreedinga sem
vinna vaktavinnu. Ymsir pettir svefns voru kannadir med virknimeli (Actiwatch®),
spurningalista og svefnskra. Samanburdur var gerdur vido hop hjikrunarfredinema sem
var talinn hafa ad jafhadi stodugra svefnmynstur. Sex starfandi hjukrunarfredingar a
Landspitalanum vid Hringbraut og jafnmargir nemar, sem stunda dagskola i
hjukrunarfraedi vid Haskola {slands, toku patt i rannsokninni. Melingatimi st6d i viku hja
hvorum hopi.

Starfshlutfall hjikrunarfreedinganna var 80-100% og unnu peir ymist morgun-,
kvold- og/eda neeturvaktir. Nemarnir stundudu nam i dagskoéla, um 35 tima pa skolaviku.
Skilyrdi fyrir patttoku voru ad einstaklingar vaeru 4 aldrinum tuttugu til prjatiu ara og
barnlausir.

Rannsoknarspurning var sett fram: Er svefn hjukrunarfraedinga i vaktavinnu skertur i
samanburdi vid svefn hjikrunarfreedinema?

Nidurstoour syndu ad hjukrunarfreedingar fengu marktaekt minni svefn & vinnudégum

en nemar a virkum dogum.



Abstract

Studies on the effects of shift work on sleep in Iceland are limited. Shift work is known to
affect sleep- and wake patterns because of the discordance between the biological clock
and external stimuli such as daylight.

The aim of the study was to examine sleep pattern amongst nurses, who work shift
work. Sleep duration and other factors related to sleep were studied with an Actiwatch®, a
questionnaire and a sleep file and compared to a group of nursing students, assumed to
have a more standardized sleep pattern. Six nurses, who work at Landspitali-University
Hospital, and equally many students, who study nursing in University of Iceland,
participated in this study. Each group was studied for a week.

The nurses had 80 - 100% work ratio and worked either morning-, evening- and/or
nightshifts. The students had approximately 35 school hours that particular school week.
Conditions for participation were that the individuals had to be somewhere between twenty
to thirty years old and childless.

A hypothesis was proposed: Do the shift workers have decreased sleep during
workdays compared to the students?

The results were that the nurses had significantly decreased sleep on workdays

compared to the students.
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Skyringar a hugtokum

Svefnlengd: Er akvordud ut fra reikniriti og jafngildir vokutima (e. actual wake time)

dreginn fra aatladri svefnlengd (e. assumed sleep).
Svefnhlutfall (%): Er reiknad med pvi ad deila svefnlengd med dztladri svefnlengd.

Svefnnytni (%): Er reiknud med pvi ad deila svefnlengd med timanum sem vidkomandi 1a

i riminu (e. actual sleep time / time in bed). Svefnnytnin er malikvardi a gedi svefns.

HO-stig: Segja til um pa nidurstodu er fékkst ur Horne-Ostberg spurningalistanum. HO-

stigin eru & bilinu 16 - 86.
Hépur 1: Hopur hjukrunarfraedinga.

Hépur 2: Hopur hjukrunarfredinema.
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1 Inngangur

Deagursveiflur (e. circadian rhythm) koma fram i ymsum lifedlisfredilegum ferlum svo
sem styrk hormona. Breytingar verda a degursveiflum slikra ferla i takt vid ymis ytri areiti,
svo sem dagsbirtu, en pau eru mikilvaeg til ad gefa svokalladri lifklukku (e. biological

clock) visbendingar til finstillingar 4 innri degursveiflum [2].

Almennt ma segja ad vid Hypothalamus

Suprachiasmatic nucleus Thalamus

Lateral geniculate
nucleus

stjornumst af  premur  klukkum:
lifklukku, soélarhringsklukku (solar

clock) og samfélagsklukku (e. social

.‘,_ Pineal gland

clock). Lifklukkan er innbyggd og
medfaeddur heefileiki til ad halda reglu —

a4 degursveiflum. Stadsetning hennar Optie nerve
er i undirstiku heila, nanar tiltekid

SCN (e. suprachiasmatic nucleus, 1. boay
mynd) [2, 7]. 1. mynd: Stadsetning SCN og heilakonguls.

Lifklukkan fylgir jafnan 24 klukkustundum soélarhringsins og afmarkar par med
akvedio solarhringsmynstur i lifedlisfreedi og atferli og reedur par med mestu um svefn- og
vokumynstur. Tengsl lifklukkunnar vid ytra dareiti eru adallega um taugabraut fra
sjonhimnunni ad SCN og kallast sjonhimnu- og undirstikubraut (e. retinohypothalamic
pathway). Pau tengsl gerir lifklukkunni kleift ad taka mid af dagsbirtu og pannig finstilla
innri klukku eftir peirri ytri [2, 7, 11].

Ljos fellur & auga og ner til ljosneemra hnodfrumna i sjonhimnu. Per innihalda
litarefnid melanopsin sem verdur fyrir dhrifum birtunnar. Bod um birtu berast fra
sjonhimnu um sjonhimnu- og undirstikubrautina til SCN. Ef lifklukkan faer ekki pessi bod
um birtu verdur hun lengri en 24 klukkustundir. Hnodfrumur taka par med patt i
degursveiflum og endurstilla litklukkuna [2].

Frumur i SCN styra degursveiflum en par framleida protein sem sveiflast i magni.
Sveifluvakar eru einnig pekktir i kjornum annarra frumna mannslikamans. Pessir

frumusveifluvakar eru stilltir af adalsveifluvakanum i SCN med taugabrautum eda



blodbornum bodefnum. Timasetning hamarksvirkni er einstaklingsbundin, p.e. hvenar a
solarhring hver og einn er virkastur, en st timasetning stjornast af pessum sveiflukenndu
bodum. Bod fra SCN fara einnig til heilakdnguls (e. pineal gland, 1. mynd) sem seytir
melatonini pegar myrkrid er sem mest. Melatonin gerir frumur SCN moéttaekilegri fyrir
bodum um birtumagn og tekur pvi patt i degursveiflum svefns og voku [2, 3].

Med sibreytilegum vinnutima breytast mynstur sveifluvakanna einnig. Misraemi
verdur medal sveifluvaka vegna mishradrar adlogunar ad breyttum adstedum. Slikt
osamraemi nar til vefja og pa til liffeera. bvi verdur likaminn allur fyrir sliku misreemi en
fullkomin samraeming krefst tima sem sibreytilegur vinnutimi vinnur gegn. Synt hefur
verid fram a4 ad slikt misremi geti leitt til 6edlilegs frumuvaxtar og par med leitt til
krabbameins [3].

Vaktavinnufolk hefur sélarhringsmynstur og par med degursveiflur gjarnan i
motsogn vid ytra umhverfi. Pa gefur litklukkan t.d. til kynna ad kominn sé svefntimi
medan & vakt stendur og pvi er vaktavinnufolk syfjad pegar pad vinnur a4 peim tima
lifklukkunnar pegar hin studlar ad minni arvekni og aukinni syfju. A0 auki hefur
vaktavinnufolk oft vakad i um 20 klst. 4dur en vaktin hefst. Vaktavinnufolk verdur fyrir
solargeislum 4 oheppilegum tima, p.e. eftir neturvaktavinnu, pegar pad gengur til svefns.
bar med skapast akvedin togstreita & milli 6edlilegra vokutima og lifklukkunnar. b6 ad
degursveiflur hlidrist ad eitthverju leyti verdur fullkominni adlégun ad neturvoktum pod
sjaldan nad, jafnvel ekki hja peim sem vinna vaktavinnu til langs tima. Adstedur hvers og
eins, t.d. fjolskylduhagir og vaktaplan, skipta miklu mali pegar reynt er ad adlagast
breyttum svefntima [1, 2, 3].

[ nylegri rannsokn var synt fram 4 ad med pvi ad lata einstaklinga vera i mikilli
raflysingu seint ad kvoldi var unnt ad adlaga lifklukkuna betur ad naturvaktavinnu. Pannig
var lifklukkunni seinkad um nokkra klukkutima og einnig drég Gr melatoninmyndun. begar
vakt var lokid voru solgleraugu notud uti til ad draga Gr ahrifum dagsbirtu og einstaklingar
svafu 1 myrkvudum herbergjum eftir naturvakt og a fridogum. Mikilvaegt var ad nota
natturulega dagsbirtu sem vidomid fyrir lifklukkuna pegar farid var 4 fetur [10].

Einstaklingsbundid er hversu vel hver og einn polir miklar breytingar a svefntima
vegna vaktavinnu. Nidurstodur rannsoknar fra aldamotum benda til pess ad med auknum
aldri verdi erfidara fyrir vaktavinnufolk ad vinna naturvaktir par sem ahrif
neturvaktavinnu a svefn aukast med aldri [6].

Nylega var gerd tilraun til ad aeetla pau skilyrdi sem naudsynleg eru til ad draga ur
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roskunum a voku- og svefnmynstri vaktavinnufélks med hlidsjon af nidurstodum
rannsokna sem hafa verid gerdar 4 pvi svidi. Enn er porf & frekari rannséknum a
mismunandi vaktaplénum svo unnt s¢ ad setja fram akjosanleg skilyrdi [9].

bad tekur tima ad snua vid ahrifum naturvakta yfir i edlilegt sélarhringsmynstur
voku og hvildar. Pad tekur a.m.k. tver svefnnaetur til ad venjast aftur hefdbundnum
svefntima og draga ur svefnleysi yfir daginn eftir ad naetuvaktatorn er lokid [1].

Fjolmargar rannsoknir hafa verid gerdar & ahrifum vaktavinnu a degursveiflur og
par hafa leitt i 1jos a0 vaktavinna hefur neikvad ahrif 4 heilsu folks. Helstu ahrif til
skemmri tima eru erfidleikar med svefn. Langtimadhrif hafa einnig komid i 1jés svo sem
hjarta- og @dakerfissjukdémar, meltingarfaerasjikdémar, krabbamein og einnig andleg
vandamal. Langtima svefnroskun hefur p6 ekki verid tengd vaktavinnu. b6 er talid ad
vaktavinna 1 vikutima med um 4,5 tima svefn ad medaltali geti leitt til preytu likt og gerist
pegar svefn skortir algjorlega [1, 10].

bekkt er ad arvekni skerdist sokum svefnleysis hja peim sem vinna naturvaktir sem
getur aukid likur & mistokum 1 vinnu dsamt aukinni hattu & umferdarslysum. Mikilvaegt er
pa ad hafa mdguleika & ad leggja sig en pad getur aukid arvekni [1, 10].

Akvedid mynstur méa greina almennt medal peirra sem vinna naturvaktir sem
einkennist af tiltolulega 1ongum svefni néttina fyrir fyrstu naeturvakt og sidegislur sama
dag. Flestir fara a0 sofa u.p.b. klukkutima eftir ad naeturvakt Iykur. Sa svefntimi er yfirleitt
stuttur vegna ahrifa lifklukkunnar. P4 er algengt ad hvila sig aftur seinna um daginn [1].

Unnt er ad flokka einstaklinga groflega i tvo hopa eftir svefnmynstri. Annars vegar i
hop sem einkennist af pvi ad gengio er seint til hvildar og kallast kvoldhopur. Hins vegar i
hop sem einkennist af pvi ad gengid er snemma til hvildar og kallast morgunhopur. Sumir
eru mitt 4 milli og falla pvi hvorki i morgun- né kvoldhop, en geta po hallast meira 1 adra
hvora attina. beir sem tilheyra morgunhopnum fara almennt fyrr ad sofa og fyrr 4 faetur en
kvoldhépurinn og par med hafa hamarksvirknitima marktekt fyrr en kvoldhopur.
Svefnlengd kvoldhops skerdist yfir vinnudaga vegna fotaferdartima arla morguns. Sa
svefnskortur er almennt bettur upp 4 fridégum. A méti kemur ad svefnlengd morgunhdps
skerdist a fridogum vegna félagsprystings um ad fara seinna ad sofa um helgar. b.e.a.s. &
medan samfélagsklukkan vekur kvoldhop of snemma 4 morgnana a vinnudégum, pa vekur
lifklukkan morgunhép of snemma 4 fridogum. Svokalladur Horne-Ostberg spurningalisti
tekur til margra patta svefnvenja og virkni til greiningar 4 pvi hvort vidkomandi fellur i

morgun- eda kvoldhop [4, 7].
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1.1 Virknimaelingar

Virknimaling (e. actigraphy) er adferd sem er notud til ad rannsaka svefn- og
vokumynstur. Voktun hreyfinga er adferd sem lengi hefur verid notud i svefnrannsoknum.
Virknimaling byggir a pvi 16gmali ad pad er minni virkni i svefni og meiri 1 voku [5, §].

Virknimaeling er areidanleg og gdd adferd til ad greina svefn hja heilbrigdu folki.
Fjolmargar rannsoknir hafa synt fram 4 notagildi virknimalis vid rannsoknir a
svefnmynstri vaktavinnufolks. Slikar rannsoknir hafa ennfremur synt fram & mismunandi
svefntima og svefngaedi eftir 6likum vaktadaetlunum [8].

Mikilvagt er ad fylla Ut svokalladar svefnskrar eins itarlega og vol er & par sem heetta
er 4 rangtulkun nidurstadna ef t.d. viokomandi veikist, tekur af sér malinn, gleymir honum
o.s.frv. [8].

Rannsoknir hafa leitt i 1j6s a0 markteekur munur er & milli mismunandi likamshluta
vardandi virkni. Pvi er mikilvaegt ad malirinn s¢ alltaf hafdur 4 sama likamshluta allra
patttakenda [8].

American Academy of Sleep Medicine (AASM) hefur sampykkt og vidurkennt
akvedna skilméla og leidbeiningar vardandi notkun virknimelisins sem byggja a

rannsoknum sem hafa verid gerdar og var tekid mi0 af peim i pessari rannsokn [5].
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2 Aodferdir

2.1 batttakendur

Alls toku tolf patttakendur patt i rannsokninni. Sex hjikrunarfredingar og jafnmargir
nemar. Medalaldur hjikrunarfreedinga var 27,8 ar (26-30 ara) og hjukrunarfreedinema 23,3

ar (22-25 ara). Nidurstodur allra patttakenda voru notadar vid urvinnslu.

2.2 Mealingar

Virknimaeling var framkvaemd med par til gerdum virknimali (Actiwatch®) sem melir
styrkleika og lengd hreyfingar & minutufresti. Melirinn var festur & armband sem var
hafdur um ulnlidinn & vikjandi hendi. Notkun malisins var allan s6larhringinn, p.e. baodi
dag og nott, en bar ad taka af pegar farid var i sturtu, bad eda sund, par sem malirinn er
ekki vatnsheldur.

batttakendur yttu 4 hnapp a virknimelinum pegar gengid var til hvildar og farid a
feetur. Einnig var ytt & hnappinn ef annar atburdur var merktur i svefnskrd sem sidar verda
gefin demi um. Med notkun hnappsins fengust akvednar merkingar inn a grafid til ad
audvelda lestur gagna.

Melirinn var tengdur télvu og lesid af honum. Unnid var Gr peim upplysingum med
télvuforritinu Actigraph®. Unnt var ad lesa hvenar vidkomandi var mest og minnst virkur
yfir hvern sélarhring fyrir sig og par med hvenar vidkomandi svaf og vakti. Einnig fengust
upplysingar um lengd daglira, svefnlengd, svefnnytni, svefnhlutfall og par med heildar-
svefnmynstur eda degursveiflur.

Hjukrunarfredingar voru meldir vikuna 26. februar - 5. mars og hjukrunarfradi-

nemarnir vikuna 8. mars - 15. mars.
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2.3 Horne-Ostberg spurningalisti og svefnskra

batttakendur purftu ennfremur ad fylla Ut svefnskrda og svara Horne-Ostberg
spurningalistanum (sja vidauka).

Horne-Ostberg byggir 4 nitjan spurningum um svefn og annad til greiningar 4 svefn-
og vokumynstri. Akvedid gildi faest fyrir hvern svarmoguleika. Heildarsumma peirra gilda
gefa lokanidurstodu spurningalistans og Ut fra henni er skorid ur um hvort um sé ad raeda
morgun- eda kvoldhop. Fimm bil eru gefin fyrir gildin og nidurstddur mismunandi eftir pvi

bili sem heildarsumman lendir & (tafla 1).

Tafla 1: Flokkun nidurstadna Horne-Ostbergs spurningalistans.

Dzgurgerd Bil
Morgunmanneskja 70-86
Meiri morgunmanneskja 59-69
Hvorki né 42-58
Meiri kvoldmanneskja 31-41
Kvo6ldmanneskja 16-30

Bil fyrir 4kvednar heildarsummur nidurstadna ur Horne-Ostberg spurningalistanum og
videigandi degurgerd (chronotype) [4].

Svefnskra var fyllt Gt eftir hvern svefntima par sem lengd svefns og hvildar var
merkt inn. Svefnskrdin synir 24 klukkutima hvers sélarhrings og var fyllt ut ndkvamast
med fjérum fjordungum & hvern klukkutima. Eins voru atburdir merktir inn i svefnskrarnar
ef tileftni gaf til, t.d. ef um 6venju mikla eda litla virkni var ad reda. Deemi um slik tilefni
eru ef viokomandi stundadi likamsraekt, lagdi sig eda tok af sér melinn fyrir bad.

Svefnskrar voru hafdar til hlidsjonar vid urvinnslu nidurstadna ar virknimalinum.
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2.4 Tolfraediadferdir

Tolfraedin var unnin i tolfraediforritinu SPSS®. Oryggismérk voru sett med 95% vissu
(0=0,05) og marktektarstig p < 0,05.

Tvihlida t-prof (independent samples test) var framkvaemt 4 medaltolum malibreyta
til ad kanna hvort um marktekan mun & milli hopa veri ad reda. Einnig var
samanburdarpréf innan hopa framkvamt, p.e. parad t-prof (paired t-test), til ad kanna hvort
martekur munur og/eda marktek fylgni vaeri 4 milli meaelibreyta 4 friddgum annars vegar
og vinnudogum hins vegar.

Fylgniprof (correlation) var framkvamt til ad kanna hvort martaek fylgni fengist milli

melibreyta allra einstaklinga par sem ekki var gerdur greinarmunur & hopum.
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3 Nidurstoour

3.1 Svefnmaelingar

Svefnlengd hjukrunarfreedinga & vinnudégum reyndist vera marktaekt styttri en svefnlengd
hjukrunarfredinema a virkum dégum (p=0,01). Hins vegar var enginn marktekur munur a
svefnlengd 4 fridogum milli hopa.

Svefnlengd 4 vinnudégum var marktekt frabrugdin svefnlengd 4 fridogum innan
hops hjukrunarfredinga (p=0,008). Slikur munur reyndist ekki vera innan hops
hjukrunarfraedinema.

Marktek neikvaed fylgni var milli svefnlengdar og daglara a4 virkum/vinnudégum
medal allra patttakenda (tafla 2 og 5. mynd). Ekkert slikt samband var fyrir fridaga.

Marktaek fylgni reyndist vera 4 svefnnytni innan hvors héps 4 friddgum annars vegar
og vinnudoégum hins vegar (hopur 1: p=0,026 og hépur 2: p=0,020).

Marktek jakvaed fylgni reyndist vera milli nidurstadna ur Horne-Ostberg
spurningalistans annars vegar og svefnlengdar, svefnhlutfalls og svefnnytni & fridogum

hins vegar medal allra patttakenda (tafla 2 og 2., 3. og 4. mynd).

Tafla 2: Fylgni 4 milli svefnpatta og HO-stiga.

Svefnpeettir Marktaekni, p Fylgnistuoull, r
Svefnlengd (frid.) og HO-stig 0,008 0,723
Svefnhlutfall (frid.) og HO-stig | 0,031 0,622
Svefnnytni (frid.) og HO-stig 0,036 0,607
Svefnlengd og daglarar (vinnud.) | 0,010 -0,707

Ofantaldar breytur syndu markteeka fylgni medal allra patttakenda 6had hopum, n=12.
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Fylgni milli svefnlengdar a fridogum og HO-stiga
65
60 m|
55
50

HO-stig

45

40
35 5

30
4:48 6:00 7:12 8:24 9:36
Svefnlengd [fjoldi kist]

2. mynd: Fylgni d milli niourstadna vir Horne-Ostberg spurningalistanum og svefnlengdar
da fridogum, n=12, r=0,723 og p=0,008.

Fylgni milli svefnhlutfalls 4 fridégum og HO-
stiga
65
60 -
55
50

45

HO-stig

40

35 -

30
70 75 80 85 90 95 100

Svefnhlutfall [%]

3. mynd: Fylgni d milli niourstadna vir Horne-Ostberg spurningalistanum og svefihlutfalls
da fridogum, n=12, r=0,622 og p=0,031.
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Fylgni milli svefnnytni a fridogum og HO-
stiga
65 g
60 -
55 = -
& 50
w
1 .- (] |
©
S 45
a
40
35 »
30
50 60 70 80 90 100
Svefnnytni [%]

4. mynd: Fylgni ¢ milli niourstadna tir Horne-Ostberg spurningalistanum og svefnnytni d
fridogum, n=12, r=0,607 og p=0,036.

Fylgni milli svefnlengdar og daglara a
vinnudogum

100
90
80
70
60
50
40
30
20
10

0

Daglir [min]

4:33 5:02 5:31 6:00 6:28 6:57 7:26 7:55
Svefnlengd [fjoldi Klst]

5. mynd: Fylgni a milli daglura og svefnlengdar a virkum/vinnudégum, n=12, r=-0,707 og
p=0,010.
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3.2 Daagurgeroir

Langflestir patttakendur féllu hvorki i morgun- né kvoldhép samkvaemt Horne-Ostberg
spurningalistanum. Adeins tveir patttakendur fengu adra nidurstodu degurgerdar. Annar
peirra var meiri morgunmanneskja og var i hopi hjukrunarfredinema (hopur 2). Hinn var

meiri kvoldmanneskja og var 1 hopi hjukrunarfraedinga (hopur 1) (tafla 3).

Tafla 3: Nidurstodur Horne-Ostberg spurningalistans.

Hépur | Niourstoour
HO-stig
46
54
47
54
47
34
47
50
47
55
42
59

D[RO D | ek | = | = | = | = [ =

Heildarsumma stiga ur Horne-Ostberg spurningalistanum fyrir hvern patttakanda.
Feitletrudu gildin syna pa tvo patttakendur sem fengu adra nidurstodu degurgerdar en allir
adrir patttakendur.
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4 Umraaour

bott urtak pessarar rannsoknar veri 1itid og par med afl profs takmarkad gafu malingar
marktekar nidurstddur.

Eins og buist var vid var medalsvefnlengd hjukrunarfredinga marktaekt skemmri a
vinnudogum midad vid nema sem stundudu dagskola & virkum dégum. Hvorki reyndist
marktekur munur vera 4 svefnlengd milli hopa 4 fridogum né pegar allir malingadagarnir
voru skodadir.

Athygli vekur a0 marktaekur munur var a svefnlengd hjukrunarfredinga a friddgum
annars vegar og a vinnudogum hins vegar en pad reyndist ekki vera hja nemunum. bvi er
ljost ad svefnlengd hjtkrunarfredinga 4 vinnudogum var marktaekt skemmri en 4 fridogum
vegna vaktavinnu.

Svefnnytni syndi marktaeka fylgni & milli vinnudaga annars vegar og fridaga hins
vegar innan beggja hopa. bvi ma alykta ad pratt fyrir marktekt minni svefnlengd a
vinnudogum hjukrunarfreedinga nai peir almennt ad nyta pann tima skilvirknislega sem
aztladur er i svefn.

Ahugavert er ad marktek jakvaed fylgni var milli HO-stiga annars vegar og
svefnlengdar, svefnhlutfalls og svefnnytni & fridogum hins vegar (tafla 2 og 2., 3., 4.
mynd). A hinn béginn reyndist litil sem engin fylgni vera 4 milli sému melibreyta 4
vinnudégum. Pad bendir til pess ad HO-spurningalistinn eigi betur vid fridaga en
vinnudaga par sem fridagar einkenna frekar hid venjulega voku- og svefnmynstur
vidkomandi.

Eftir pvi sem svefnlengd, svefnhlutfall og svefnnytni eru herri feest almennt harra
HO-stig, p.e. pvi meiri likur eru 4 ad flokkast i morgunhép. Pad er i samrami vid pad sem
gildir almennt um hopana; peir sem teljast til morgunhéps fara snemma ad sofa og fa pvi
almennt naegan svefn gagnstaett pvi sem gerist hja kvoldhop [4].

Munurinn 4 morgun- og kvéldhépum er meira dberandi 4 friddgum par sem meiri
stodugleiki er a vinnudégum pa sérstaklega hvad fotaferdartima a morgnana vardar.
Fridagar einkenna pvi frekar svefnvenjur hvers og eins likt og adur sagdi par sem hver
einstaklingur getur hagad sinum svefntima betur eftir eigin porfum.

Langflestir patttakendur féllu i midjuhdpinn p.e. i hvorki morgun- né kvoldhop
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samkvamt HO-spurningalistanum (tafla 3). Adeins tveir pétttakendur lentu utan hans;
annar peirra hjukrunarfredinemi sem reyndist meiri morgunmanneskja og hinn
hjukrunarfraedingur sem reyndist meiri kvoldmanneskja.

Marktaekt neikvett samband var milli svefnlengdar og lengd daglira a4 vinnudégum
(tafla 2 og 5. mynd) en ekkert slikt samband var fyrir sému petti a fridogum. Af pvi ma
draga pa alyktun ad ekki s¢ almenn porf 4 ad taka sér lura yfir daginn a fridogum vegna
lengri svefns, p.e. pvi lengri svetn pvi styttri dagltrar.

Vaktaplon hjukrunarfredinga voru breytileg, p.e. fjoldi naturvakta, kvoldvakta og
morgunvakta. Erfitt var ad finna sex hjukrunarfredinga med stadlad vaktaplan.
Hjukrunarfredingarnir unnu ymist enga, eina, tvaer eda prjar naeturvaktir og einnig var pad
mismunandi fyrir morgun- og kvdldvaktir. Tilfallandi var ad engin naturvakt var a
vaktaplani eins hjukrunarfredingsins en vanalega er neturvakt 4 vaktaplani vidkomandi
yfir vikutima. bratt fyrir pad potti ekki porf 4 ad sleppa peim nidurstddum par sem
vidkomandi vann kvo6ld- og morgunvaktir sem einnig eru liklegar til ad hafa ahrif a
svefnmynstur.

Melingatimi st6d almennt 1 sjo sélarhringa en pd var einum degi sleppt hja tveimur
hjukrunarfreedingum vegna dvidradanlegra astedna. Tekid var tillit til pessa vid urvinnslu.

Af 6llu framans6gdu ma rada ad pessar asteedur kunna ad hafa skekkt nidurstdodur en
reynt var eftir bestu getu ad vinna sem nakvamast og med stodludum heetti ur upplysingum
virknimalannna.

Samanburdarhdpurinn, hjiokrunarfredinemarnir, syndu einsleitari nidurstodur eins og
gefur ad skilja. Ad pvi leyti var sa hopur tilvalinn til samanburdar & breytilegum
svefnmynstrum hjukrunarfreedinga. Medaltalsaldur hjukrunarfredinga var eilitid herri en
hja hjukrunarfredinemum eins og buist var vid og munadi par um 4,5 arum.

Vid rannsdknir sem pessar vari askilegra ad hafa staerra urtak, lengri maelingatima
og enn sambarilegri rannsdknarhopa. Med sterra urtaki faest aukid afl tolfrediprofa og par
med marktaekari nidurstodur. Eftir pvi sem malingatimi er lengri fast meiri stodugleiki
melieininga.

Hofundur pessarar ritgerdar mun taka tillit til pessara patta i nestu rannsokn sem
verdur framkvaemd sumarid 2010 a hjokrunarfredingum sem annars vegar vinna

vaktavinnu og hins vegar dagvinnu.
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s
5 Alyktanir
Meginnidurstodur rannsoknarinnar eru ad svefn hjukrunarfredinga sem vinna vaktavinnu
er skertur 1 samanburdi vid hjukrunarfredinema og pannig er rannsoknarspurningunni
svarad. Ennfremur er ljost ad hjukrunarfredingar sem vinna vaktavinnu fa marktakt
skemmri svefn a vinnudogum samanborid vid fridaga.

Nuverandi pekking a ahrifum naturvakta a svetn gefur tilefni til frekari rannsdékna en
heilsufari stafar 6gn af svefnskorti. Mikilvagt er a0 greina helstu orsakavalda til hlitar svo

unnt s€ ad setja saman sem hagstaedust vaktaplon.
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7 Vidauki

patttakendur fengu i hendur moppur med almennum leidbeiningum, Horne-Ostberg
spurningalistanum og svefnskra.

I. Leidbeiningar

II.  Spurningalisti, Horne-Ostberg

III. Svefnskra
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Leiobeiningar

26

1. Mzelinn skal bera 4 peirri hendi sem er notud minna. (Rétthentir bera maelinn &
vinstri og 6rvhentir a haegri).

2. Armbandid med malinum skal bera allan sé6larhringinn en ber ad taka af adur
en farid er i sturtu, bad, sund eda gufubad.

3. Yta skal 4 hnappinn 4 meelinum pegar gengid er til hvildar og pegar farid er 4
feetur. Einnig er agaett ad yta 4 hnappinn pegar vidkomandi stundar eitthverja
likamsrakt og ef eitthvad annad kemur upp a. Pa er jafnframt gott ad skra pad
niour (t.d. 4 eydubladio fyrir svefnskra).

4. Fylla skal Ut svefnskrd fyrir hvern sélarhring. Best er ad skra naetursvefn ad
morgni, jafnvel p6 ad naeturvokur eigi sér stad. Svefn ad deginum parf lika ad
skra.

5. Svara skal stuttum medfylgjandi spurningalista um svefn og 6dru tengt honum.



II.

HORNE-OSTBERG SPURNINGALISTINN

Numer: Dagsetning:

LEIDBEININGAR

a) Lestu hverja spurningu vel a4dur en pu svarar.

b) Vinsamlegast svaradu 6llum spurningum.

¢) Svaradu spurningunum i réttri rod.

d) Hverri spurningu skal svarad 6had 66rum. EKKI fletta til baka og lita 4 svorin.

e) [ krossaspurningum skal adeins velja eitt svar.

f) Vinsamlegast svaradu hverri spurningu eins heidarlega og mogulegt er. Badi
svOr pin og nidurstodur verda medhondlud sem trinadarmal.

SPURNING 1
Hvenaer myndir pt fara a fatur ef pu gaetir skipulagt daginn eins og pér hentar?

Kl.

SPURNING 2
Hvenaer myndir pt fara ad sofa ef pu gaetir skipulagt naesta dag eins og pér hentar?

Kl.

SPURNING 3

Ef pu Darft a0 vakna a akvednum tima a morgnana, hversu mikid reidir pi a
vekjaraklukku?

a) Allsekki[ ]

b) Nokkud mikid [ ]
c) Mikid [ ]

d) Mjog mikid [ ]
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SPURNING 4

Midad vid hefilegar umhverfisadstedur, hve audvelt finnst pér ad fara & fetur a
morgnana?

a) Alls ekki audvelt [ ]
b) Nokkud audvelt [ ]
c) Audvelt[ ]

d) Mjog audvelt [ ]

SPURNING 5

Hversu skyr 1 hugsun finnst pér pt vera fyrsta halftimann eftir ad pu vaknar & morgnana?

a) Alls ekki skyr i hugsun [ ]
b) Nokkud skyr i hugsun [ ]
¢) Skyrihugsun| ]

d) Mjog skyrihugsun|[ ]

SPURNING 6

Hvernig er matarlyst pin fyrsta halftimann eftir ad pu vaknar & morgnana?

a) Alls ekki g6d [ ]
b) Nokkud god [ ]
c) God[ ]

d) Mjog god [ ]

SPURNING 7

Hversu preytt/ur finnst pér pt vera fyrsta halftimann eftir ad pti vaknar & morgnana?

a) M;jog preytt/ur [ ]
b) Nokkud preytt/ur [ ]
¢) Nokkud hress [ ]

d) Mjog hress [ ]

SPURNING 8

begar pu hefur ekkert & dagskranni neesta dag, & hvada tima ferd pi i ramid midad vid
vanalegan hattatima?

28

a) Sjaldan eda aldrei seinna [ ]

b) Innan vid klukkustund seinna [ |
¢) 1-2Kklst. seinna [ |

d) Meira en 2 klst. seinna [ |



SPURNING 9

bu og vinur pinn akvedid ad stunda likamlega pjalfun (likamsrakt, sund, ganga o.s.frv.).
Vinur pinn leggur til ad pid gerid pad tvisvar sinnum i viku i eina klukkustund og ad besti
timinn fyrir hann sé milli kl. 07:00 og 08:00 & morgnana. Midad vid eigin tilhneigingu,
hvernig heldur pu ad pi myndir standa pig 4 pessum tima?

a) Eg myndi vera i mjog goédu standi [ ]
b) Eg myndi vera i nokkud godu standi [ ]
¢) Mér myndi finnast pad erfitt [ ]

d) Mér myndi finnast pad mjog erfitt [ ]

SPURNING 10
Klukkan hvad finnst pér pu yfirleitt preytt/ur og svetnpurfi a kvoldin?

Kl.

SPURNING 11

bu vilt vera i toppstandi fyrir proéf sem pu veist ad kemur til med ad standa yfir 1 tveer klst.
og vera andlega preytandi. Hvenar myndir pt vilja preyta profid ef pit maettir rada hveneer
dagsins pad yrdi?

a) 8:00-10:00[ ]
b) 11:00-13:00 [ ]
¢) 15:00-17:00 ]
d) 19:00-21:00[ ]

SPURNING 12

Ef pu faerir 1 ramid kl. 23:00, hversu preytt/ur veerir pu 4 peim timapunkti?

a) Alls ekki preytt/ur [ ]
b) Nokkud preytt/ur [ ]
c) breytt/ur[ ]

d) Mjog preytt/ur [ ]
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SPURNING 13

Af einhverjum dastedum hefur pu farid i rimid nokkrum klukkustundum seinna en
vanalega, en pu parft ekki ad fara a faetur & neinum sérstokum tima morguninn eftir. Munt

pu:

a) Vakna 4 sama tima og venjulega og fara ekki aftur af sofa [ ]
b) Vakna a sama tima og venjulega og blunda afram [ ]

¢) Vakna 4 sama tima og venjulega og fara aftur af sofa [ ]

d) Vakna seinna en venjulega [ ]

SPURNING 14

Nott eina parft pu ad vera vakandi milli 04:00 og 06:00. bu hefur ekkert sérstakt a
stefnuskranni daginn eftir. Hvert af eftirfarandi hentar pér best:

a) AO fara ekki i ramid fyrr en kl. 06:00 [ ]

b) Ad leggja pig til kl. 04:00 og fara ad sofa eftir kl. 06:00 [ ]

c) A0 sofa til kl. 04:00 og leggja pig eftir kl. 06:00 [ ]

d) A0 sofa til kl. 04:00 og fara ekki aftur ad sofa eftir kl. 06:00 [ ]

SPURNING 15

bu parft ad framkvama tveggja tima likamlega vinnu. Hvada timi myndi henta pér best til
pess?

a) 08:00-10:00 [ ]
b) 11:00-13:00 [ ]
¢) 15:00-17:00 ]
d) 19:00-21:00[ ]

SPURNING 16

bu hefur dkvedid ad stunda likamlega pjalfun (likamsrakt, sund, ganga o.s.fr.). Vinur pinn
leggur til ad pid gerid pad tvisvar sinnum i viku milli 22:00 og 23:00. Hvernig heldur pu ad
pt myndir standa pig 4 pessum tima?

a) Eg myndi vera i mjog godu standi [ ]
b) Eg myndi vera i nokkud godu standi [ ]
¢) M¢ér myndi finnast pad erfitt [ ]

d) Mér myndi finnast pad mjog erfitt [ ]
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SPURNING 17

Ef pu geetir radid eigin vinnutima, en yrdir ad vinna fimm klukkustundir samfellt & dag,
hvada tima dagsins myndir pu velja?

Milli kl. til k1.

SPURNING 18

A hvada tima dags lidur pér best?

SPURNING 19
Talad er um ,,morgun’’ og ,.kvold’’ manneskjur. I hvorum hépnum telur pa pig vera?

a) Morgunmanneskja [ ]

b) Meira morgunmanneskja en kvéldmanneskja [ ]
¢) Meira kvoldmanneskja en morgunmanneskja [ |
d) Kvoldmanneskja [ ]
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I11.

FYLLIST UT AHVERJUM MORGNI

ﬁw‘

DAGSETNING.

MANUDAGSKVOLD
PRIDJUDAGSKVOLD
_s_o<_xvcc>omx<oro
m_gzqcoymmxérc
FOSTUDAGSKVOLD

LAUGARDAGSKVOLD

SUNNUDAGSKVOLD

ATHUGASEMDIR:
FYLLIST UT i VIKULOK:

~ KvoLD . NOTT
18 19 20 21 22 23 24

SVEFNSKRA

sk ; DAGUR o
1 2 83 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

FIMMTUDAGUR

Hefur svefntiminn pessa viku verid mjdg frabrugdinn pvi venjulega?

Ef svo er, skyrdu i stuttu mali hvernig:

[ ja

O nei

SUNNUDAGUR

PRIDJUDAGUR

MIBVIKUDAGUR

FOSTUDAGUR

LAUGARDAGUR

MANUDAGUR

<P
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