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Grunnstod i heilsu

Sofum 1/3 af sevinni — 7-9 klst & solarhring

Virkt astand endurnyjunar og >
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HASKOLINN i REYKJAVIK

OFT VEGNA SYFJU
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Flestir med innbyrgt kerfi sem er rumlega 24 stundir
Melatonin: hormén sem er seytt i myrkri og veldur syfju

Cutput Hhyibems;
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VAKTAVINNUFOLK ASKOLIN YK

Sefur styttra en adrir

1/3 vaktavinnufélks kvarta um slaeeman svefn,
einbeitingarskort og preytu

Shift work disorder

Svefnleysi (insomnia) og 6edlileg syfja vegna
vaktavinnu

Kolla and Auger, review 2011
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VAKTAVINNUFOLK ASKOLIN YK

 Verri ahrif a konur en karla — m.t.t. svefntruflana og preytu

 Verri ahrif med aldri:
- eftir fimmtugt oft erfidara
- ekki betra ad hafa reynslu

* Verst i sibreytrilegri vaktavinnu + ekki 24 klst solarhringur
—Betra ef vaktavinnuskipting fylgir klukkunni

Kvoldvakt ->naeturvakt —> morgunvakt

Kolla and Auger, review 2011



MOGULEG AHRIF VAKTAVINNU A HEILSU ... "3
EKKI FULLRANNSAKAD

Auknar likur a neikvaedum afleidingum a sama hatt og onnur
svefnskerding

T likur a krabbameini

bvi enn mikilveegara fyrir vaktavinnufolk en dagvinnufélk ad passa
vel upp a svefn sinn og heilsu

Chung et al 2009
Wang et al 2011
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Folkard & Lombardi 2006
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Estimated Risk

8 TIMA VAKTIR BETRI EN 12 TIMA
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Van Dongen et al 2004
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Mil Med Res. 2020; 7: 39. PMCID: PMC7437048
FPublished online 2020 Aug 19. doi: 10.1166/540779-020-00268-2 PMID: 32614592

Circadian misalignment on submarines and other non-24-h environments - from
research to application

Jin-Hu Guo B! Xiao-Hong Ma,! Huan Ma,! Yin Zhang,! Zhi-Qiang Tian 2 Xin Wang 2 and Yong-Cong_Shao®

» Author information = Article notes » Copyright and License information PMC Disclaimer

Revfew

Scand J Work Environ Health. 2015;41(5):425-440. doi: 10.527 1/sjweh.3509

A systematic review of the sleep, sleepiness, and performance implications
of limited wake shift work schedules

by Michelle A Short, PhD,"2 3 Alexandra Agostini, BPsycSci(Hons)," Kurt Lushington, PhD,? Jillian
Dorrian, PhD'
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MILITARY MEIMCINE, 187, 3/4:e418, 2022

Comparison of Royal Canadian Navy Watchstanding Schedules

Michel A. Paul; Ryan J. Love

Ef einungis tvaer vaktir i gangi:
8 klst vinna, 4 klst hvild — 4 kist vinna - 8 kist hvild

Skipta nottinni a milli sin — 4 klst vinna um nott fyrir hvorn hop



BATT VAKTAFYRIRKOMULAG #
8 klst vaktir betri en 12 kist — preyta, slys og mistok
Geta sofid i einum dur — ekki skipt yfir sélarhringinn

Fylgja 24 klst ratinu i longum tarum — fast vaktafyrirkomulag og
svefntimi allan timann.
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Svefn fyrir naeturvakt
Seint ad sofa kvoldid adur og sofa frameftir
Orkublundur um kvoldid
Lengri eftirmiddagsblundur

Ekki drekka kaffi seinni hluta vaktar

Borda hollan og léettan mat a vaktinni

Hreyfa sig reglulega a vaktinni



NATURVAKT OG BIRTA

Bjart umhverfi par sem haegt

Baett lysing og/eda dagljésalampar
Eykur arverkni a naeturvoktum
Nyta sérstaklega fyrri hluta naetur
Margar naeturvaktir i rod — seinkar daegursveiflu
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Beurer
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HVILD A NETURVAKT "’

Orkublundir a voktum ef mogulegt
20-45 min hvild
Hvildarrymi i bodi?
Leéttar aefingar eftir blund

Naeturvakt sinni einungis naudsynjum
Fylla a, rutinumaelingar o.p.h. sé gert ad degqi til
Haegt ad feekka folki i naeturvinnu???
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Godur svefn — lykill ad baettri frammistodu og lidan
Minnka likur a slysum
Likamsklukka mikilvaeg — nottin erfidust

] ¥

Vaktavinnufyrirkomulag ma baeta
Lengd vakta og hvildartima
24 Klst plan
Hvild a naeturvoktum
purfa allir ad vinna a néttunni?
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