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Stodir andlegs og likamlegs heilbrigdis

Mataraedi Svefn  Hreyfing



e Orkusparnadur og
endurnaering

* Virkt astand
endurnyjunar og
enduruppbyggingar

* Vinnum dr areitum




Edlilegt svefnmynstur
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Svefnporf eftir aldri

Nyburar Allt ad 18 klst.
1-12 manada 14-18 Kist.
1-3 ara 12-15 klst.
3-5 ara 11-13 Kist.
5-12 ara 9-11 Kist.
Unglingsarin 9-10 Kist.

Fulloronir 7-8 Klst.



Self reported sleep duration in the US
from 1960-2002
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Image 1 N5F Sleep in Amerca Poll 2001-2002



Svefn & Islandi

Fjordungur islendinga segist sofa 6 klst eda minna a sdlarhring

Landlaeknir, 2012
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Sleep medication use in the Nordic countries
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Sales of hypnotics and sedatives (ATC-group NO5C), DDD/1 000
inhabitants/day, 2005-2012
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B MOSCD Benzodiazepine denvatives B MOSCF Benzodiazepine related druge

Health statistics
for the nordic
countries.
Nomesko, 2013.



Svefnlengd

Of stuttur svefn (<6 klst. a
nottu) eykur likur a:

e Offitu

e Hjarta- og ®dasjukdémum

* Haprystingi

e Skertu sykurpoli og sykursyki
* Daudsfollum

* beir sem sofa lenguren9
klst. eru einnig i aukinni
aheaettu




Hafa pyngst fra fyrri kbnnun
islenkir unglingar sofa of liti®

22.april16 | 05:00

islenskir unglingar sofa ad jafnadi sex klukkustundir & sélarhring, & virkum dégum, sem er allt of |jtill
svefn. Tiundu bekkingar eru 4 kiloum pyngri nd, en jafnaldrar peirra fyrir roskum aratug.

i fyrra toku 75 prosent tiundu bekkinga i sex skolum i Reykjavik patt i rannsokn & heilsufari, hreyfingu,
breki, svefni, namsarangri og lifnadarhattum. bad er um tiu prosent unglinga a pessum aldri & landinu.
Fyrir 12 arum var gerd sambaerileg rannsokn & holdafari og likamsastandi sama aldurshops.

i rannsékninni baru unglingarnir hreyfimaela 4 Ginli®num ad néttu sem degi, sem masldu medal annars
svefnvenjur peirra.

Reyndar fa adeins um 8 prosent 15 ara pilta nasgan svefn og um 13 prosent stiulkna. Ad medaltali sofa
nnalinaarnir im cay tima a ckAladAniim an aottin ad fa atta tima cuafn



Islenskir unglingar fara seint ad sofa og svefntimi
beirra styttist pegar lida fer a unglingsarin

Margir unglingar eru mjog syfjadir a virkum dogum




Sofa mikid

um helgar

Fara seint a0
sofa

Mikil syfja a
virkum
dogum

Fa of litinn
svefn




HVER ERU AHRIFIN AF STUTTUM

SVEFNI FYRIR BORN OG UNGLINGA?




Svefn og namsarangur

Vansvefta born og
unglingar:

* Eiga erfidara meod
einbeitingu

e Eyda minnitimai
heimanam

* Minnistruflanir
* Falaegri einkunnir



Stuttur svefn og punglyndi

e 10x meiri heetta a punglyndi
hja peim sem eru vansvefta

e Verri tilfinningastjornun

e 73% af 11-17 ara bornum meod
einkenni punglyndis glima vid
svefnvandamal (NsF 2006)




Born og unglingar sem sofa of stutt:

e Liklegri til a0 na sér i umgangspestir (orzech etal,
2013)

* Aukin éhaettuhegéun (Pasch et al, 2012)

* Hreyfa sig minna og eru liklegri til ad vera i
ofbyngd (Countryman et al, 2013; Kohyama, 2012; Pagel et al, 2007)



Hvao er til

* Reglulegir svefntimar
* Minni skjatimi a kvoldin
* Ljésamedferd a morgnana

* Minni sykur og minna
koffein

* Roleg kvoldrutina

* Verum fyrirmynd




A0 byrja daginn seinna...?

* Unglingar fa lengri svefn ef skdlinn byrjar seinna
* Nemendur anzegodari med eigin svefn

* Maeting er betri

* Minnku0 dagssyfja

* Minni einkenni punglyndis



“These early school start times are just abusive.
These kids may be up and at school at 8:30, but
I'm convinced their brains are back on the pillow
at home”

-Carskadon New York Times 2006
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