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Formali

Skyrsla  pessi er lokapunktur fyrsta og annars verkpattar rannsdknarinnar Svefn,
svefnmunstur og almennir heilsufarspeettir siommanna a frystitogurum. Rannsoknin var
sett af stad haustid 2001 og framkvaemd i samvinnu vid Siglingastofnun Islands og
Sjavarutvegsraduneytid med pad ad markmiodi ad fa visbendingar um stodu pessara patta
hja sjomonnum & frystitogurum. Undanfarid hefur verid fjallad um slysahettu,
heilsufarspetti og vaktavinnufyrirkomulag sjommanna. Vitad er ad dhatta slysa um bord
i fiskveidiskipum er talsverd og 6timabaer forfoll manna fra stérfum mikil.
Kostnadarpattur einstaklings vegna alagssjukdoma, slysa og annarra alagskvilla er mikill,
pvi fara hagsmunir atvinnurekanda, starfsmanna og pjoédfélagsins i heild sinni alltaf
saman hvad vardar fyrirbyggjandi adgerdir og 6flugt forvarnarstarf.

Ekki hefur verid framkvaemt fullgert ahettumat 4 islensku fiskiskipi, en pann 14.
desember 1998 tok gildi reglugerd nr. 786/1998 um radstafanir er studla ad baettu dryggi
og heilsu um bord i skipum. bar er m.a 10gd dhersla 4 ad framkvemt s¢ dhattumat og
gerdar radstafanir um ad eyda eda draga ur dhattunni.

Margir adilar hafa fram ad pessu lagt verkefninu 1id. M4 par nefna Julius K. Bjornsson,
doktor 1 sélfredi, sem hefur langa reynslu i svefnrannsoknum. Studningur hans og
pekking vid urvinnslu gagna hefur pvi verid mikilvaegur i pessari rannsokn, en hann
asamt Flogu leggur til tekjabinad og hefur par med gert rannsokn pessa mogulega.
Jafnframt tokst akaflega g6d samvinna vid sjomenn beirra togara og eins fiskveidiskips
sem toku patt. Siglingastofnun i samvinnu vid pa adila er koma ad heilbrigdis— og
Oryggispattum sjomanna hefur markvisst unnid ad pvi ad efla forvarnarstarf innan
sjavarutvegsins. Adgangur ad pekkingu peirra hefur pvi nyst pessari rannsokn vel. Einnig
skal pess getid a0 go6d tengsl hafa myndast vid gerd pessarar rannsdknar  vid
Arbetslivsinstitutet 1  Svipjod, Svefnrannsoknardeild Karolinska Institutet og
Sjofartsverket, Christian Lindqvist. En pekking peirra nyttist einnig vel vid rannsoknina.

Samgonguraduneytid tok pa akvordun haustid 2002 ad nyta par upplysingar sem lagu
fyrir vid gerd forkonnunarinnar til aframhaldandi rannsokna sem 1id i forvarnarpaetti
sjomanna.

Sjavaratvegsraduneytid, Samgonguraduneytid, Siglingastofnun Islands og Sjomanna-
samband Islands hafa fra upphafi fylgst naid med framgangi verkefnisins. Fra upphafi var
rannsoknin skipt 1 prja meginverkpeaetti sem nefndir eru verkpattir I, II og III. En allir
prir verkpeattirnir eru settir fram sem lidir i heildarskilgreiningu 4 malaflokknum. {
verkpatti eitt var gerd s.k forkénnun 4 heilsu og lidan sjémanna sem vinna vaktarvinnu
eins og kemur fram hér ad ofan. Verkpattur II felur i sér ad skoda svefngaedi, svefnlengd,
hreyfingar, svefn/vokumynstur og svefnskeid einstaklinga a sex klukkustunda
vaktavinnukerfi, 4samt heilsufari sjomanna. I pridja og sidasta verkpaetti fer fram sk.
heilaritsmaling sem felur i sér ad skoda med nakvemari hetti Oll svefnstig
einstaklinganna og hegdun beirra innan akvedinna marka medan 4 svefni stendur.
Rannsokn pessi naer til verkpattar II en verkpattur prju rimadist ekki innan
kostnadarrammans.

Er pad von undirritadar ad su vinna sem hér er tiundud verdi enn eitt 16010 & pa vogarskal.
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Inngangur

Haustid 2001 - 2002 setti undirritud af stad rannsokn a ahrifum hvildar 4 andlega og
likamlega heilsufarspatti sjomanna. Meginmarkmid pessarar forkonnunar var ad fa
visbendingar um stodu pessara patta hja sjomonnum & frystitogurum og ahrif slemrar
hvildar sem hugsanlegan orsakapatt slysa. Nidurstoour konnunarinnar gafu til kynna ad
mjog parft er ad leggja mat 4 almenna heilsufars- og o6ryggispaetti sjomanna.

Lengi hefur verid ljost ad hvild hefur umtalsverd ahrif 4 lidan manna og jafnvel heilsu.
Margar rannsoknir gefa einnig til kynna ad ahrif vaktavinnu & heilsufarspeaetti eru mikil.
Tiltolulega stutt er pd sidan ljost vard hvernig pessi ahrif eru til komin og hvada atridi
hafa mest ahrif. Pegar ahrifapettir hvildar eru skodadir er vitad ad tegund og innihald
starfa, vinnufyrirkomulag, skipulag, 4samt heilsufari og aldri einstaklings eru pattir sem
skipta mali.

[ fyrri hluta skyrslunar verdur fjallad i stuttu mali um meginahrif streitutengdra patta 4
lidan og heilsu manna s.s streitustig, einhafa hreyfivinnu, alagskvilla og ahrif vaktavinnu
a hvild. Nidurstoour rannsokna, sem hafa almennt gildi vardandi skipulag vaktavinnu af
ymsu tagi, streitutengda petti og heilsu einstaklinga, verda tengdar stadreyndum um
svefn og degursveiflur. Flestir eru ni sammala um ad samspilid & milli
vinnufyrirkomulags, hvildar og daegursveilflu s¢ mikilvaegt pegar 4hrif vaktavinnu eru
skodud og pa ekki sist pegar skodadir eru orsakapaettir slysa.

Seinni hluti skyrslunnar fjallar um rannsokn & ahrifum svefnmynsturs og svefngada
sjomanna 4 heilsu og Oryggi peirra pegar unnid er a sex klukkustunda vaktavinnukerfi.
Rannsoknin var gerd i samvinnu vid Samgonguraduneytid og fjogur utgerdarfyrirtaeki
landsins. Auk pess komu Siglingastofnun Islands, Rannsoknarnefnd sjéslysa og
Sjavarutvegsraduneytid ad verkefninu sem fyrr segir. Fylgst var med breytingu a
svefnmynstri og svefngedum hja einstaklingum sem svafu 4 tveimur mismunandi
dynuundirlogum 4samt pvi ad skoda svefnmynstur og svefnrofa tengt vaktavinnu. Einnig
voru heilsufarspettir skodadir m.t.t. vaktarvinnualags, hvild og slysahattu.
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A0 vinna a vaktavinnukerfi

Inngangur

Steersti ahrifavaldur andlegrar og likamlegrar lidanar einstaklings er svefn. Skiptir pa
héfudmali ad einstaklingurinn nai ad sofa a.m.k ad hluta til & venjulegum svefntima, p.e.
4 néttunni. bvi er pessi pattur mikilvaegur pegar dhrif hvildar eru skodud med tilliti til
vaktavinnufyrirkomulags. Rannsoknir hafa p6 synt fram & ad peir sem ad jafnadi vinna &
néttunni eiga ekki styttri liftima en adrir (Harrington, 1978 og Akerstedt, Knudsen,
Alfredsson, 1984).

begar talkadar eru nidurtstodur dhrifa vaktavinnu parf ad hafa i huga a0 einstaklingar sem
vinna vaktavinnu eiga pad til ad vanmeta eigin svefntruflanir. Orsakapatt pess ma einkum
rekja til vidhorfa hans til pess vaktavinnukerfis sem einstaklingsins vinnur 4. Stor hluti
peirra einstaklinga sem vinna vaktavinnu eru almennt 4 moéti breytingum 4 eigin
vaktavinnukerfi, p.e: ,,pu veist hvad pu hefur, en pu veist ekki hvad pu faerd®.

Ahrifapzettir 4 svefn, svefnstig

Svefn skiptist i dkvedin svefnstig sem heilastarfsemin stjérnar. Svefn hefur somu
uppbyggingu hja peim sem sofa 6trufludum og edilegum svetni.

Um er ad reda fimm svefnstig sem skiptast pannig upp ad um 1% naturinnar er a
svefnstigi eitt og er 1éttasti svefninn, um 50% & svefnstigi tvd, um 20% & svefnstigi prja
og fjogur, pad sem sidast tekur vid er svokalladur draumsvefn eda REM svefn, en hann
stendur yfir i um 25% neturinnar (Rechtschaffen & Kales, 1968). Oft er pessum fimm
svefnstigum skipt i tvennt og pa talad um NREM (eda oft kallad SWS = Slow Wave Sleep)
og REM. En NREM D.e. fyrstu fjogur stigin melist sem lengra timabil svefns, par sem
heilastarfsemin og likamsstarfsemin haegir & sér. REM svefninn verdur med stuttum
hléum, par sem malanleg breyting verdur a heila- og likamsstarfsemi. Heilbrigour svefn
einkennist af sérstokum ,svefnarkitektur (mynstri)“ ar 6llum ofannefndum stigum.
Roskun & pessu mynstri leidir til slakari gaeda svefns.

Stage EEG EEG Size
(frequency) (amplitude)
Awake 8§ —25Hz Low
1 6 -8 Hz Low
2 4—-7Hz
Occasional “sleep Medium
spindles”
Occasional “ K “
complexes
3 1-3Hz High
4 Less than 2 Hz High
REM | More than 10 Hz Low

Mynd 1 ad ofan synir svefnstigin og styrkleikann & hverju stigi (Howard,
B.J. og Wong, . 2001).
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Fylgst er med svefnstigum einstaklinga 4 prenns konar hatt. [ fyrsta lagi med EEG
mealingu. Par kemur fram virkni/starfsemi heilans. I 66ru lagi med EMG malingu en st
mealing synir voovavirkni i likamanum og loks med EOG melingu sem synir
augnhreyfingar.

Uppbygging svefns

Til ad byrja med tekur oftast nokkrar minttur ad falla i svefn (stig 1.) — Einstaklingurinn
er 4 morkunum milli svefns og voku. betta kemur fram vid melingar par sem EEG tioni
leekkar (p.e. theta = 4-8 Hz) og vi0 tekur aukin starfsemi 4 alpha (p.e. 8-12 Hz). Pessu
astandi ma likja vid slokunarastand par sem vikomandi liggur Ut af med lokud augu.
Augnhreyfingarnar sjast & melingum sem hagar og djupar bylgjuhreyfingar fra heegri til
vinstri og um leid hagist 4 6ndun. I pessu astandi verdur einstaklingurinn mjog
audveldlega fyrir truflun eda finnur fyrir snoggum kippum fra utlimum likamans.
Einstaklingurinn sofnar 4 u.p.b. 5 — 20 minatum. Ekki hefur tekist ad kortleggja
nakvamlega hvar 4 stigi eitt menn sofna, en ef einstaklingurinn er vakinn finnst honum
hann ekki hafa sofid. (att vid s.k. svefngloppur). A pessu stigi 4 engin endurbygging sér
stad 1 likamanum. betta stig birtist okkur & skjanum i svipadri mynd og pegar
svefntruflanir verda (dkerstedt T, 1988).

Fai einstaklingurinn hins vegar ad vera i fridi neer svefninn ad breytast inn a stig 2. Hér
mealist EEG mjog lagt og haegt (4-7 Hz) og malist med lagri sveifluhed (10 — 50 pV). 1
pessu astandi parf um 45 desibela havada til ad vekja eda trufla svefn vidkomandi.
Samhlida pessu i proun ad dypri svefni verdur ondunin haegari og hjartslattur hefur
leekkad um nokkur slog. Litil breyting sést &4 hjartarythmanum, bloorystingur lekkar
nokkud og likamshitinn lekkar um brot af gradu. Einnig mé sja mikinn mun &
spennustigi vodva likamans, efnaskipti likamans verda heegari og jafnvel sést leekkun a
hitastigi 1 heilanum. Eftir skamma stund & 6dru svefnstiginu er komid inn i djupan svefn
(p.e. stig 3 og 4) sem birtist & skjanum sem veruleg hakkun & utslagi (allt ad 70 V) og
hagar/lagar sveifluhadir (0 — 2 Hz) i EEG (oft nefnt SWS = Slow Wave Sleep). Nylegar
rannsOknir gerdar & pessu hafa synt ad haegu og lagu sveifluh@dirnar sem stjornast &
akvednu svaedi heilsans (i thalamus) 6rva @ fleiri frumur i heilaberkinum (Steriade,
1992). A pessu stigi svefnsins parf um 64 desibel i havada til ad vekja eda trufla svefn
einstaklingsins. Pad er haegt ad segja ad peim mun pyngri sem einstaklingurinn upplifir
likamann sinn pegar hann/htin vaknar peim mun dypri var svefnin 4 pessu stigi. Eftir pvi
sem svefninn verdur dypri myndast akvedid efnasamband i likamanum og leysir par med
ur ledingi stora skammta af hormonum til likamans. betta 4stand varir i um 15 — 20
minGtur. Samhlida pvi haegist 4 allri likamsstarfsemi (Akerstedt T, 1994, 1996).

A pessu stigi svefnsins er varla haegt ad sja malanlega hreyfingu i likamanum. Margir
einstaklingar og péa sérstaklega karlmenn eru svo slakir ad peir byrja ad hrjota. Ef
hroturnar halda afram & pessu stigi verdur svefntruflun og vidkomandi ner ekki ad
komast yfir 4 nasta stig svefnsins. AQ strjuika monnum Iétt &4 kinn er po nog til pess ad
stddva hroturnar og einstaklingurinn kemst 4 naesta stig svefnsins (dkerstedt T, 1994,
1996). Sagt er ad 4 pessu stigi eda i djupa svefninum sé umbotastarf midtaugakerfisins
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hvad mest (Folkard, 1994, Howard, 2001 og White and Patel, 2004 ). Eftir um pad bil
klukkustundar svefn aukast hreyfingar/starfsemi likamans 6rlitid og einstaklingurinn fer
yfir & stig tvo aftur. Stundum vaknar vidkomandi um stutta stund en sofnar fljott aftur.

S1AGE 1 e et

stuchAMle&/mMW%..

3 N [
TIME {hours)

Mynd nr.2. Synir svenstig einstaklinga vid edlilegar kringumstedur (Rechtschaffen A, Kales A, 1968).

Hormoénaframleidslan lekkar litillega og einstaklingurinn er kominn & stig NREM par
sem barattan milli pess fyrrnefnda og REM svefnsins 4 sér stad (A’kerstedt T, 1994,
Howard, 2001 ). Ef engin truflun verdur hér & svefninum hefur REM svefninn
vinninginn. A pessu stigi vaeri nanast omogulegt fyrir einstaklinginn ad risa & faetur. Petta
ferli endurtekur sig 4 um 80 — 100 minatna fresti med um 5 — 20 minitna REM svefn i
lokin. A REM timanum verdur akvedin urvinnsla i heilanum sem birtist okkur i formi
drauma. Sidasti REM timinn/draumtiminn er dhrifarikastur og oftast s& sem vid munum
eftir pegar vid voknum. Vid eigum um 4 — 20 uppvakningar yfir nottina en per eru hins
vegar svo stuttar ad flestir muna ekki eftir peim og ef einstaklingurinn er spurdur ut i
petta telur hann upp ad hann hafi vaknad tvisvar til prisvar. Yfir atta klukkustunda svefn
fer einstaklingurinn um 4 - 5 sinnum i gegnum hvert svefnskeid.

Algengasta vandamalid sem tengist Oreglulegum vinnutima er truflun 4 svefni og
vokumynstri einstaklings. Pad ma segja ad svo til allir peir sem vinna ad noéttu til verda
fyrir timabundinni svefntruflun (dkerstedt T, 1988). Pad fer po eftir pvi hversu
vidkvemur einstaklingurinn er hversu mikil og alvarleg ahrifin verda. Ad jafnadi verda
prir af hverjum fjérum einstaklingum sem vinna neturvaktavinnu fyrir svefntruflunum
sem eru pad alvarleg edlis a0 peaer leida til ,,/nsomniu* (disturbed sleep), samkvamt
télulegum upplysingum fra Svipjod.

Insomnia (langvarandi svefntruflun) einkennist af pvi ad vidkomandi & erfittt med ad
sofna eda halda sér vakandi, vaknar of snemma (pad er 4 undan vekjaraklukkunni) eda
vaknar Ohvildur/preyttur. Rannsokn gerd a4 vegum ,,The National Sleep Foundation*
synir ad um 58% fullordinna t6ldu sig vera hrjad af kroniskum svefntruflunum nokkrum
sinnum & viku. Stér hluti taldi ad pessar svefntruflanir hefdu mikil ahrif 4 daglegt lif
peirra.

o 93% toldu ad svefnleysio hefdi mikil dhrif & afkastagetu 1 vinnu.
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o 92% tdldu ad svefnleysi gaeti valdid aukinna heettu 4 slysum eda meidslum.

90% toldu ad svefnleysid hefdi dhrif 4 almenn samskipti peirra vid adra.

o 86% peirra toldu ad svefntruflanir gaetu leitt til heilsufarsvandamala af ymsum
toga.

O

[ megindrattum skiptist Insomnia (langvarandi svefntruflun) i prji stig:

o Transient insomnia, varir einungis i nokkrar natur, orsakast oftast af t.d. ,jet —
lag/eda flugpreytu®, timabundinni streitu/alagi, veikindum, tilhokkun/spennu eda
breytingum & svefntima.

o Short — term insomnia varir 1 allt ad 1 prjar vikur. Afleidingarnar eru oftast vegna
langvarandi streitu/adlags eda dahyggna, t.d. vegna fjarmala, andlats nains
attingja/vinar eda breytinga er tengjast vinnu eda skilnadi. Ef ekki er ad gdo a
pessu stigi proast petta Ut i mun alvarlegri svefnvandamal (p.e. kroniska
svefntruflun).

o Kronisk insomnia, einnig pekkt sem langtima svefnvandamal, varir i meira en
einn manud. betta getur komid fram & hverri néttu, eda flest allar natur, eda
nokkrar netur i hverjum manudi. Kronisk svefntruflun orsakast oftast af
einhverjum heilsufarsastedum likamlegum sem andlegum Medferd 4
undirliggjandi vandamalum getur leitt til svefntruflana, en einnig breytingu 4 eigin
svefnmynstri eda langvarandi svefnleysi (Broman, 1994).

Eins og fram hefur komid er pad adallega langvarnadi svefnleysi sem hefur ahrif &
kroniska svefntruflun, en einnig eru almenn heilsa, lifstill og umhverfisadstadur ad skipta
mali. Pad sem lika getur haft 4hrif eru sjukdomar eins og sleep apnea/ keefissvefn, en
kaefissvefn er sjukdomur sem getur verid mjog alvarlegs edlis. Einkenni eins og hrotur,
ondunarerfidleikar, svitakof ad neaturlagi eru einkenni sem oft benda til pess ad um
kaefissvefn sé ad reda. Kaefissvefn orsakar skert surefnisflaedi til heilans og likamans og
hefur alvarlegar afleidingar 4 heilsu vidkomandi til lengri tima. Einstaklingur sem a vid
keefissvefn ad strida 4 erfidar med ad halda einbeitingu og vidbradgstiminn er lengri hja
vidkomandi.

Onnur einkenni sem koma fram vid langvarandi svefnleysi eru t.d. pirringur i fotum,
gnistur tanna, ad tala upp ur svefni, ganga i svefni, martradir eda dromsyki/svefnflog. Til
pess ad na arangri i medferd 4 alvarlegum svefnvandamélum er pvi mikilvaegt ad ndkvaem
greining um orsok pessa sé til stadar.

Ef horft er til svefntruflana i vidari skilningi med hjalp EEG malinga, sjaum vid ad
naturvinna veldur vandamalum.

Rannsoknir hafa synt ad eftir naeturvaktavinnu né einstaklingar ekki alltaf samfelldum
svefni, p.e vakna of snemma eftir morgunsvefn ( svetn milli kl. 7:00 ad morgni og 12 4
hadegi) (Foret, 1978, Tilley, Wilkinson, 1982, Torsvall, Akerstedt, Torsvall, 1981, 1987
og 1989). bratt fyrir pad ad einstaklingurinn hafi ekki fengid fullnaegjandi hvild, vaknar
hann/hin  2- 4 klukkustundum fyrr midad vid ,,venjulegan™ 8 — 9 klukkustunda svefn.
Vid pessar kringumstedur 4 svefninn sér stad a 60ru svefnstiginu (,,standard sleep®) og
draumstiginu (REM svefn). Malingar syna ad gadi svefnsins verdur ekki betri vid pad ad
vidokomandi vinni nokkrar samfelldar naetuvaktir. Rannséknir sidustu ar hafa mikio horft
til hegdun hjartslattarins vid langvarandi svefnleysi. Havadi hefur pa oft verid nefndur
sem adalorsakapatturinn, en er pad p6 ekki nema vid erfidustu adstaedurnar til lengri tima
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(Dijk, 1990, Folkard, 1994, Akerstedt, 1996, Howard and Wong 2001). Neturvaktir og
morgunvaktir stytta svefninn 4 svipadan hatt og hafa svipud 4hrif sem koma fram seinni
hluta dags. Rannsoknir gerdar 4 hegdun hjartslattar syna einnig ad peir sem eru 4 bakvakt
na ekki fullum svefngaedum (Akerstedt, 1994).

Svefnleysi/minni athyglisgafa

Rannsoknir i gegnum tidina hafa synt ad mikilvegustu svefnstigin er djupsvefninn og
REM svefninn. Einstaklingar sem eru undir miklu alagi eiga oftast ekki godan svefn og
vakna oft sidla natur (4 bilinu 02.00 — 04.00) eda eru vaktir snemma morguns. Ef truflun
verdur & djupsvefni og REM svefni yfir t.d. eina nottu ma sja samberilega aukningu &
adur topudum svefni & pessum hluta svefnstiganna nastu nott (Dijk, D.J., Brunner o.fl,
1990). Rannsoknir syna einnig ad peir sem sofa ad jafnadi stutt hafa aukna porf fyrir
djupsvefn og svefn prengir sér jafnvel inn i voku ad degi til (Gillberg, 1991). Ef um
langvarandi svefnskort er ad raeda getur pvi 6afvitandi svefn att sér stad. Léleg hvild
hefur pau ahrif ad vidobragdstimi einstaklings lengjast, samhafing hreyfinga verdur 1élegri
og almenn likamsstarfsemi dofnar. Pannig getur langvarandi svefnskortur valdid
verulegri haettu vid pau storf par sem lif og heilsa badi peirra sem fyrir pessu verda og
annarra samstarfsmanna er 1 hufi. Komid hefur i 1j6s ad pad ad sofa of stuttan svefn hefur
haft veruleg ahrif & svefnskort, og pa sérstaklega vid adstedur par sem sibreytileg
vaktavinna er vioh6fd og unnid 4 misjéfnum timum. Syfja hledst upp, einstaklingurinn
verdur preyttur, einbeiting og athygli minnkar og vidkomandi & pad til ad sofna an pess
a0 skynja ad hann hafi sofnad. Til ad skynja pad ad sofna parf einstaklingurinn ad sofa
minnst prjar minutur i einu og allt ad fimm minutum. Pegar um mikinn svefnskort er ad
reoda falla menn inn i s.k. ,,svefngloppur® sem eru styttri og skynjar einstaklingurinn par
af leidandi ekki ad hann hafi sofnad. Pessi stutti svefn telst engu ad siour til svefns med
tilheyrandi medvitundarleysi og skorti 4 vidbrogdum vid umhverfisareiti. Ef slikt gerist
par sem menn purfa & stodugri athygli og arvekni ad halda, getur skapast hattudstand
sem getur haft 6fyrirsjaanlegar afleidingar.

Rannsokn fra Svipjod gerd a4 einstaklingum sem vinna i kjarnorkuveri a naturvoktum
synir ad meira en % peirra toldu sig upplifa alvarlega syfju og meira en 2/3 tilkynntu ad
peir hefou einstaka sinnum sofnad 4 medan & naturvaktinni stod (Akertedt, 1988). Um 10
— 20 % toldu sig hafa sofnad einhvern timann & hverri naturvakt sem peir unnu 4. Talkun
einstaklinga 4 alvarlegri syfju er st ad ,,peir berjast vid ad sofna ekki“ og ,,eiga erfitt med
ad halda augunum opnum®. I gegnum EEG mzlingar var hagt ad mala virkni heilsans og
4 peim malingum sem voru gerdar sjast sk. ,,svefngloppur® hja peim einstaklingum sem
toku patt i rannsoékninni. Einnig saust malingar 4 pvi pegar einstaklingarnir sofnudu af og
til. Pad sem vekur enn meiri athygli er vardar nidurstoour rannsdknarinnar er ad peir sem
sofnudu 4 vaktinni urdu i flestum tilfellum ekki varir vid pad ad hafa sofnad. beir
einfaldlega upplifdu syfju af og til medan 4 vaktinni st6d. Pessi brestur 4 athyglisgafu er
ahyggjuefni, pvi 1 tilfelli sem pessu verdur pad til pess ad einstaklingurinn gripur ekki til
radstafana vid pvi ad fordast ad falla 1 svefn. Hann/htin er pvi ordin/n fulltri alvarlegs
ahattupattar er lytur ad 6ryggi 4 vinnustadnum.

Solarplexus ehf, Heilbrigdis — og 6ryggisradgjof mai 2004



11

Svipada svefntilhdgun ma finna i mérgum rannséknum 4 6likum hopum sem vinna vid
svipadar adstadur. Ein slik rannsokn sem vakid hefur hvad mesta athygli er rannsokn
gerd 1 Bandarikjunum vid kjarnorkuver i Ohio Amerikan ,,Peach Bottom®, sem var lokad
af Oryggisastedum pegar Oryggisvorour kom ad oOllum vaktmonnunum sofandi vid
skrifbordin sin. I rannsékn gerdri i Svipjod 4 vorubilstjorum kom i 1jos ad ekki maldust
einstaklingar med lengri svefntima medan 4 keyrslu st6d, en hins vegar sést greinilega hja
flestum peirra sem unnu vid keyrslu ad neturlagi minni virknimaeling 1 ,,alpha og theta
Bands*“ (4-12 Hz). Pad sem einnig sast vid gerd pessara melinga voru haegar
augnhreyfingar (SEM). Pad er pvi haegt ad segja ad bilstjorarnir lentu i peirri adstodu ad
verda fyrir stodugu svefndreiti, p.e. ad & 5 — 60 sek fresti reyndi svefninn ad na tokum &
einstaklingunum. Petta svefnareiti medal bilstjoranna maeldist svo til alltaf hja ménnum
sidla natur eda undir morgun pegar blodprystingur var sem laegstur. Tengsl 4 milli
huglaegs mats og salfredilegra breytinga hja einstaklingum syndu einnig ad i 6llum
tilfellum upplifdi einstaklingurinn ekki ad hann hefdi sofnad medan & akstri stod. |
sumum tilfellum var haegt ad sja ad mistok hofou verid gerd 4 sama tima pegar EEG
meldi svefn eda laga virkni 1 heila hja viokomandi t.d. akstur gegn raudu 1josi (Torsvall ,
Akerstedt , 1987).

Oryggi og frammistada

Ef svefn 4 vinnutimum er eins utbreiddur og alvarlegs edlis og menn vilja vera lata,
getum vid leyft okkur ad taka pad til greina ad naturvinna hefur i for med sér lakari
frammistodu. Afkostin minnka og oryggisstigio hja vidkomandi verdur legra. Petta eru
stadreyndir sem sjast i peim rannsoknum sem gerdar hafa verid 4 pvi ad vaktstjorar gera
fleiri mistok, peir sem vinna vid simsvorun eru lengur ad svara, vorubilstjorar syna lengri
vidbragdstima vid akstur ad noéttu til o.s.frv.

b6 nokkud margar rannsoknir gerdar & tilraunastofum syna pad ad vidrbragdstiminn,
utreikningur og urlausn vandamala eru mun verri hjad peim sem vinna ad noéttu til. Pessi
afmarkada frammistada einstaklinga ad noéttu til hefur oft verid sett i samhengi vid astand
einstaklings sem melst hefur undir ahrifum vins (0.05 présent alkohol 1 blodi)( Klein,
Briier, Holtman., 1970 ).

Einir algengustu ahrifapattir 6ryggis hafa verid rannsakadir i tengslum vid slys 1 akstri
(single vehicle) & vegi.

Heetta 4 slysi vid akstur bils 4 hradbraut snemma morguns er tiu sinnum meiri eda pegar
lida tekur & seinni hluta natur. Mynd nr. 3 ad nedan synir tolulegar upplysingar og
skraningu slysa gerdar af Swedish Road Administration og Statistics Sweden (Kecklund
och Akerstedt, 1994). Tekid skal fram ad ahzttan er i vid leegri pegar alkohol er ekki
tekid med 1 reikninginn. Slys vid einstaklingsakstur (single vehicle) er mun algengari og
hefur einnig afdrifarikar og alvarlegar afleidingar 1 for med sér. Flest pessi slys verda
vegna syfju. Bilstjérinn fellur 1 svefn og ekur hagt og rélega af veginum. Par sem hann
sefur er ekkert vidhafst til ad koma i veg fyrir slys (i flestum tilvikum sjast engin
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bremsufor) og skadinn er talsverdur (Horne, 1992). Skadinn er einkum a brjostkassa og
hof01, vegna pess ad likaminn kastast fram 4 vio.

4 N
Erroneous monitoring
6000
5000 |
4000 | \
3000 A \\/N
2000 1
1000 -
0 T T T
0 6 12 18 24
\_ /
Nott ------- Morgun ------- Eftir hadegid ------- Neetur vakt

(24 klukkustundir)

Mynd nr..3.: meelingar & tioni mistaka starfsmanna sensks gasfyrirteekis ad nottu til (00.00 — 06.00), morgun(06.00 — 14.00) og eftir
hadegid (14.00 — 00.00) vaktir. Flest mistok attu sér stad ad noéttu til (seinni part naturs). Snemma seinni part dags sést lika
smahakkun 4 tidni mistaka en ekki eins mikil.

Sambandid milli syfju og slysa hefur einnig fengist stadfest i morgum O6drum
rannsoknum. I einni af elstu rannsoknunum sem gerdar hafa verid 4 pessu svidi , Prokop
og Prokop (Prokop, Prokop, 1955) kemur 1 lj6s ad tilkynningar fra
voruflutningabilstjorum af slysum tendum syfju verda sidla natur, med litillegri fjolgun
slysa seinnipart dags. RannsOknir syna ad tveir af hverjum premur vélstjorum hoéfou
sofnad einhvern timann 4 medan 4 naturvaktinni stod (dkerstedt, Torsvall, Froberg
,1983), midad vid einn af hverjum sex ad degi til. Riflega 10 % peirra segjast eiga i
erfidleikum med ad halda sér vakandi & medan & neturvaktinni stendur. Ef vio horfum &
vaktavinnufolk sem hop, syna tolulegar upplysingar ad atvinnutengdur skadi medal
vaktavinnufolks er miklu meiri en medal peirra sem vinna dagvinnu. Hvort petta tengist
einvérdungu pvi ad vinna vaktavinnu hefur enn ekki fengist stadfest. Liklegast mé greina
adrar astedur milli hopa. Adrar umhverfisastedur gaetu spilad inn i pratt fyrir pad ad
tegund vinnu sé hin sama.

Nylegar tolur badi fra Svipjod og Englandi syna ad einstaklingar sem vinna vid akstur
lenda tvisvar oftar i slysi ad naturlagi en ad degi til (Folkard, 1994 og Akerstedt, 1994).
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Mynd nr.4.Synir tolulegar upplysingar skradra slysa i Svipjod medal peirra sem lent hafa i bilslysi a hradbraut. Laegri karfan synir
ahaettu einstaklinga sem ekki eru undir ahrifum éafengis, efri kirfan synir hamarksahettu. Morkin fyrir akstri ad degi til = 1.
Samanlagdur fjoldi slysa= 3,172.

Ein af astedum slyssins 1 ,,Three Mile Island* 1979 var su ad vaktstjorinn (operator) tok
ekki eftir pvi ad keaelivokvinn fyrir kjarnaofn hafdi horfid eftir ad holthvelfing hafoi
skemmst. Petta gerdist 4 timabilinu 04.00- 06.00 ad morgni. Pessi mistok voru talin hafa
ordid vegna preytu vidkomandi einstaklings & vakt og vegna ondgrar pjalfunar. breytan
birtist 4 peim tima pegar ,likamsstarfsemin® er sem lagst ad morgni til en einnig i
tengslum vid fjolda erfidra vaktatimabila.

Tvo onnur svipud deemi en po ekki eins alvarleg hafa verid skrad. Eitt peirra atti sér stad i
»David Beese* kjarnaofni 1 Oaks Harbor, Ohio. Klukkan 01.35 ad noéttu til slokknadi
sjalfkrafa 4 kjarnaofninum vegna pess ad stjornkerfid fyrir vatnid heetti ad virka. Orsokin
var su a0 vaktstjorinn hafoi ovart ytt a vitlausan hnapp og par af leidandi sett i gang
vitlaust kerfi.

Samkvamt sama uttektarhopi er tok saman skyrslu um pessi tvo ofangreindu slys kemur
fram ad su asteda sem olli slysinu i Chernobyl i Sovétrikjunum sé talin vera af
mannlegum mistokum. Pad slys atti sér stad 01.30 ad nottu til eftir margra daga
vinnualag. Pad sama 4 vid um slys i kjarnorkuverinu Sosnovy Bor i Sovétrikjunum sem
einnig gerdist 4 sama tima.

Fastlega ma gera rad fyrir ad mikilvaegi syfju/preytu s¢ mikid til vanmetid i orsokum
slysa. I morgum tilfellum hefur enn ekki tekist ad syna fram 4 laegri/minni vidbragdsgetu
einstaklings 1 uttektum a orsokum slysa. Fyrir utan pad ad einstaklingar veigra sér vid pvi
a0 tilkynna hina rauverulegu orsok slyssins, p.e. syfju eda preytu, pvi slys tengd syfju eda
preytu eru flokkud jatnalvarlegs edlis og slys af voldum neyslu afengis.

b6 svo ad litid s¢ 4 ahattu slysa sem akvedinn heilbrigdisvanda hefur hann einnig

afdrifarikar fjarhagslegar afleidingar. Rannsoknir gerdar 1991 i Bandarikjunum aatla
kostnad vegna slysa er tengjast syfju/preytu um 16 milljarda dollara (Moore-Ede, 1993).
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Kostnadur vegna vinnutaps (leegri framleidni/afkdst einstaklinga) nam um 50 milljéordum
dollara. b6 svo ad gera megi rad fyrir ad pessi kostnadur sé ekki harndkvemur gefur petta
okkur betri hugmynd um kostnadarpattinn i pessu og einnig goéda astedu fyrir pvi ad gefa
meiri gaum ad pessum paetti.

bad skal einnig haft 1 huga a0 verulegar svefntruflanir auka hettuna 4 slysum, sérstaklega
a vegum, hja t.d. flugumferdarstjorum, flugstjorum eda par sem einstaklingurinn vinnur
einn vi0 mikla kyrrsetu og parf ad kljast vid ad halda sér vakandi.

Einstaklingar sem pjast af insomnia eda langvarandi svefnleysi eru i tvisvar sinnum
meiri haettu ad verda fyrir slysi. Einstaklingar med kcefissvefn eru i fjorum sinnum meiri
haettu ad verda fyrir slysi og einstaklingar med dromasyki/svefnflog eru i tiu sinnum
meiri haettu ad verda fyrir slysi (Akerstedt , 1996).

Einstaklingsmunur

Hefni einstaklinga vid ad vinna i vaktavinnu fer eftir
aldri en einnig eftir eiginleikum einstaklingsins. |
likamanum er svokollud innbyggd likamsklukka sem
styrir pvi hvenar menn vakna og sofna. Pessi klukka
styrist ad mestu leyti af reglubundnum birtubreytingum
sem hafa ahrif 4 framleidslu akvedins likamshormons
»,melatonins“. Framleidsla pessa hormoéns fer fram i
svokolludum ,.heilakongli* 1 heilanum og & storan patt i
a0 styra svefni og voku. Rannsoknir hafa synt fram 4 ad
eftir pvi sem aldurinn ferist yfir verda erfidleikarnir vid
ad vinna vaktavinnu meiri (Foret, Benisimon, 1981).
Pessi vandamal koma fram vid um 45 ara aldur. A
pessum aldri eiga flestir mun erfidara med ad sofa fram
eftir 4 morgnana, par sem einstaklingar verda arisulli med aldrinum.

Undirstada andlegrar og likamlegrar vellidunar einstaklingsins styrist af pvi hversu gott
jafnvaegi er & milli voku og hvildar. Er pvi hegt ad segja ad hafni einstaklings til ad leysa
verk af hendi, aukin afkastageta og einbeiting sé talsvert had tima solarhringsins. bekkt
demi pess ad breytingar 4 lidan og likamsbreytingar einstaklinga verda vegna breytinga
a likamsklukkunni er ,,jet-lag /potupreytan®. Helstu einkenni eru erfioleikar vio ad sofna
og vakna eftir langa flugferd og pa sérstaklega pegar ferdast er til austurs.

Mikill einstaklingsmunur er 4 degursveiflum folks, pannig ad sumir hafa talvert styttri
degursveiflur en adrir. Petta hefur mikil ahrif & getu manna til ad vinna 4 sibreytilegum
tima solarhringsins. Flestir einstaklingar hafa pé likamsklukku sem gengur med u.p.b. 25
klukkustunda takti, pannig ad eftir 24 klukkustunda solarhring fer fram akvedin
endurstilling. Rannséknir syna ad peir einstaklingar sem eiga stutta degursveiflu p.e. eru
kvoldsveefir og arrisulir eiga oft erfitt med ad adlagast sibreytilegu vaktafyrirkomulagi.
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beir sem aftur 4 moéti eiga langa degursveiflu p.e. vaka lengur 4 kvoldin og sofa lengur
fram eftir & morgnana eiga mun audveldara med ad laga sig ad vaktavinnkerfi (Bjérnsson,
1999). bad er pvi mikilvagt fyrir einstaklinga ad gera sér grein fyrir pessum medfaeddu
eiginleikum sinum pannig ad haegt sé ad fordast oparfa andlega/likamlega alagskvilla s.s.
miklar svefntruflanir, streitupunglyndi, kvida og meltingatruflanir.

Ahrif vaktavinnu

Rannsoknir hafa synt ad peir einstaklingar sem vinna vaktavinnu sofa ad jafnadi um sjo
klukkustundum skemur & viku og um 20% beirra kvarta undan slemum svefni,
einbeitingarérdugleikum og preytu. Helstu orsakir pessa ma rekja til tveggja meginpatta
annars vegar a0 purfa ad vaka og vinna pegar likamsklukkan segir ad madur eigi ad sofa
og sidan pverdfugt; ad purfa ad sofa & peim timum sem madur atti samkvemt
likamsstarfseminni ad vera vakandi (Bjornsson, 1999). Pad ad sofa ad degi til hefur
reynst morgum erfitt einkum vegna umhverfisahrifa s.s havada, simhringinga, almenns
umgangs og birtustigs i herberginu. A pessum tima er likaminn heldur ekki i jafnvaegi
fyrir svefn. betta hefur 1 for med sér ad svefninn verdur styttri, 1éttari og slitrottari.

Komid hefur 1 1j6s ad o6reglulegur vinnutimi hefur neikveed ahrif &
| meltingafeerasjikdoma. Heettan 4 ad proéa med ser sjikdoma af
pessu tagi eykst um 30 — 40 % 4 fimm ara timabili (Harrington,
1978). Pad tekur u.p.b. fimm ar fyrir meltingaferasjukdoma ad
birtast, en rannsoknir syna ad ur nidurstddum spurninga komi
greinilega fram einkenni s.s. minni matalist og upppemba medal
vaktavinnufolks. Pad sama ma segja um einkenni s.s. brjostsvida.
Hins vegar hafa pessi einkenni i tengslum vid svefntruflanir ekki
fengid naga athygli.

bad sem einnig hefur komid fram i rannsoknum er aukin hatta &4 hjarta- og @da-
sjukdomum en dhattan verdur tvisvar sinnum meiri hjé vaktavinnufolki og melist prisvar
sinnum heerri eftir 20 ara vaktavinnu (Knutsson, 1989). bessi ahatta er adallega tengd
tidni naeturvakta. Astzda pess ad pessi aukning 4 sér stad medal peirra sem vinna &
naeturvoktum hefur ekki verid nagjanlega 1j6s fram til pessa, en einn pattur sem kemur
fram og er talinn vera ein af astedunum eru neysluvenjur (matarvenjur) einstaklinga. bad
virdist vera tilhneiging einstaklinga sem vinna vaktavinnu ad borda meira af fiturikri og
kolvetnisrikri faedu og minna af trefjum en adrir. Pess skal po getid ad einstaklingar
innbyrda pess konar fadu 4 peim tima sélarhringsins sem efnaskipti likamans eru sem
leegst. Nokkrar rannsoknir gefa einnig til kynna ad 4t ad naturlagi leidir einkum til
hakkunar kolesterols. Adrar astedur eru taldar vera svefntruflanir og raskanir &
degursveiflum einstaklings.

Rannsokn gerd a4 70.000 konum sem spannadi 10 ar leiddi i [jos ad heatta 4 hjarta— og

®0asjukdomum jokst verulega hja peim sem svafu minna en 6-7 klukkustundir & dag.
Nidurstoour pessarar rannsoknar syndu einnig ad peir sem fengu minni en 5-6
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klukkustunda svefn voru i 40% meiri hettu ad fa hjarta- og @dasjukdoma. En einnig
matti sjd& markteka hekkun ahettu hja peim einstaklingum sem svafu meira en 9-10
klukkustundir. Skyringuna & pessu er ad finna i pvi ad peir einstaklingar borda meira,
hreyfa sig minna og neysluvenjur eru oftast slemar. Lagri blodprystingur ad néttu til
veldur pessari auknu dhaettu. Ef unnid er 4 nottunni pvingar madur likamann til ad hakka
blodprysting og leidir petta til vidvarandi hekkunar blodprystings yfir lengri tima. Par af
leidandi feer likaminn ekki naega hvild sem gefur aukid alag a alla likamstarfsemina og
par med einnig hakkun & horménum sem hafa oaskileg ahrif 4 m.a. motstoduafl
likamans, sykurhaekkun, lifrarstarsemi, kolester6l, voovakerfio o.fl. ( White og Patel,
2004).. Fram a0 pessu hefur ekki fengist stadfestur malanlegur munur milli kynjanna &
ahrifapattum pess ad vinna vaktavinnu.

Félagsleg ahrif

Margar rannsdknir hafa synt ad peir sem vinna vaktavinnu upplifa skerdingu a4 almennu
félagslifi. Vinna a oreglulegum timum gerir pad ad verkum ad erfidara er ad umgangast
fjolskyldu og vini, fara i bié eda stunda onnur dhugamal sem eru 4 reglulegum timum.
Skipti fra einni vaktinni eina vikuna yfir 4 adra vaktina hina vikuna getur oftar en ekki
valdi pvi ad einstaklingum finnst tilgangslaust ad stunda reglulega hreyfingu eda onnur
ahugamadl s.s. ndmskeid og leidir petta til adgerdarleysis. Vinum vidkomandi pykir erfitt
ad laga sig ad vinnutimum einstaklingsins og 0sjalfratt minnka samskiptin. betta getur
haft pad 1 for med sér ad félagsleg einangrun a sér stad hja peim sem vinna vaktavinnu og
tilfinningin fyrir pvi ad eiga félagslegt hlutverk, virka patttéku i pvi sem gerist i
samfélaginu og ad geta stadid undir peim ventingum/kréfum sem gerdar eru minnkar.
Samskiptin innan kjarnafj6lskyldunnar hafa einnig pa tilhneygingu ad verda verri og
getur vaktavinnan leitt til pess ad hlutverkaskiptingin innan fjélskyldunnar breytist og
ridlast. S& sem vinnur vaktavinnu nytur ekki somu forréttinda i samskiptum vid bornin
sin og maki. Oftar en ekki er hann/hlin ad vinna & peim timum sem barnid er vakandi og
heimavid pegar pad er sofandi og pvi ekki til stadar svo dogum skiptir. Petta veldur par af
leidandi oft &4 tidum aukinni streitu og togstreitu milli foreldra i samskiptum vid born
peirra. Kynlif er einn pattur sem einnig verdur oftar en ekki tilviljunarkenndur og verda
samskipti hjona pattur sem feer ad luta i leegra haldi. Einnig hafa rannsoknir synt ad rot
vandans i hjénabandserfidleikum megi rekja til & neikvedara vidhorfs maka gagnvart
vaktavinnunni. Leidir petta oftar en ekki hjon inn i vitahring sem erfitt er ad rjufa ef
fjolskyldan og sa sem vinnur vaktavinnuna eru ekki medvitadur um par hattur sem upp
geta komio (Jaffe, smolensky, Wun, 1996 og Escriba-Aguir 1992).

b6 svo ad kvoldvakt dsamt dagvakt hafi dkvedna skerdingu félagslegrar patttoku i for
med sér eru neturvaktirnar paer vaktir sem valda hvad mestri einangrun. En pess sem
einnig ber ad gata eru einstaklingar sem standa einnig 4 bakvakt tilbunir ad gripa inn i
eftir porf. Rannsoknir hafa synt ad pessir einstaklingar upplifa alagio, einangrun fra
»e0lilegu‘ lifsmynstri og vonleysi gegn breytingum hvad mest.

bess ber p6 ad geta ad vaktavinna er ekki einungis neikvad heldur eru par einnig margir
jékveedir pattir s.s. ad peir sem vinna vaktavinnu eiga moguleika 4 ad Utrétta og gera pad
sem madur getur ekki pegar unnin er dagvinna. Timi fyrir vini og fjolskyldu milli vakta
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er lengri og i morgum tilfellum reka einstaklingar eigin rekstur i pessum fritima sinum
p.e. & milli vaktatimabila.

beir pattir sem hafa hvad mest ahrif & upplifun og viohorf einstaklinga til vaktavinnu er
preyta og svefntruflanir. Rannsékn gerd 4 vidhorfi einstaklinga i framleidslufyrirtaeki
innan priggja hopa leiddi i ljos ad nénast allir patttakendur (eda yfir 90%) upplifou
vaktavinnu neikvatt og kusu pad ad fa takiferi til ad vinna dagvinnu (SOU. Arbetstid
och valfird, 1989). b6 matti sjd einstaklingsmun og heaegt er ad segja ad peim mun
erfidara sem einstaklingurinn upplifdi pad ad vinna vaktavinnu voru svorin neikvadari.

Streita

Samskipti, upplysingafledi og vinnualag

Ahrifavalda andlegrar streitu ma rekja til margra patta, s.s. patta tengdum einkalifi og
vinnu par sem oft reynist erfitt ad greina & milli dhrifa peirra. Nylegar rannsoknir gerdar i
Svipj6d og Danmérku syna hins vegar ad hagt sé ad tengja um 1/3 streitueinkenna til
patta i vinnuumhverfinu. beir pattir sem skipta hvad mestu mali eru paettir sem tengjast
samskiptum, einhafni verkefna, 66ryggi 1 starfi, 6skyrri verkaskiptingu og breytingum,
ad vinna i vaktavinnukerfi og 6jafnvaegi i vinnualagi. Ojafnvaegi pessara patta leidir til
pess ad einstaklingurinn parf ad vera & stodugu vardbergi gagnvart ventingum, krofum
og forgangsrodun auk pess sem hann vinnur oft undir timapressu. Petta hefur mikil ahrif &
streitu. Fai einstaklingurinn i pessari stodu ekki endurgjof fra yfirménnum og
samstarfsmonnum eykur petta enn frekar 4 andlegt alag.

Vinnuumhverfi sjomanna er sérlega flokid umhverfi, par sem vellidan einstaklinga i
vinnu veltur mikid til 4 hafni einstaklinga til samskipta; stjornenda um bord og
stjornendur utgerdarfélagsins i landi. Mikid alag situr pvi & skipstjorum sem oftar en ekki
lenda 1 erfidri adstodu vid ad meta krofum utgerdarfélagsins annars vegar og krofum
ahafnarinnar hins vegar. Krofur utgerdarfélagsins um ad 4hofnin beri til bisins sem mest
og best gadi hraefnis 4 réttum tima, i réttu magni og i takt vid landvinnsluna eru ekki
alltaf per somu og krofur sjomannsins, par sem verOmeti aflans tengist beint launum
vidkomandi og ad komast sem fyrst heim til sin eftir hverja veidi, en ekki sist vid hverjar
adstedur og skilyrdi menn vinna. bvi madir mikid & lagni skipstjorans i ad styra pvi
hvernig og med hvada hatti upplysingarnar fara frd honum til dhafnarinnar og hefur par
af leidandi oftar en ekki bein ahrif 4 streitu og almennt andrumsloft um bord.

Vaktavinna

Ahrif vaktavinnu 4 almennt heilsufar, s.s. andlegt og likamlegt alag, hefur verid
rannsakad talsvert til pessa. Rannsoknir syna ad konum finnst mun erfidara ad vinna &
voktum en karlar. Hvort pad tengist mismunandi hormodnastarfsemi kynjanna eda pvi ad
oftar en ekki purfa konur i mun rikari meeli ad sinna heimili og bornum hefur ekki fengist
stadfest. En Gr somu rannsoknum kemur fram ad karlar f4 meiri hvild en konur sékum
pess sidarnefnda.
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Sumar rannséknir benda einnig til aukinnar afengissyki hja peim sem vinna vaktavinnu
og einnig aukinnar tidni svefntruflana og svefnlyfjanotkunar. bPad sem einnig hefur komid
fram i rannséknum eru auknar meltingatruflanir af ymsum toga hja peim sem vinna
vaktavinnu sem fyrst og fremst ma tengja til streitutengdra patta. Pad sem po skiptir
meginmali hvad vardar streitu tengdri vaktavinnu er tegund vinnunar sjalfrar eda pau
verkefni sem unnin eru. Sokum vinnufyrirkomulags hledst preyta og streita upp jafnt og
pétt. betta hefur i for med sér aukna framleidslu kortisols, dsamt aukinni almennri
lifedlislegri 6rvun hja peim einstaklingum sem vinna & erfidum voktum. Petta leidir
okkur sidan til aukinnar hzttu & préoun hjarta- og adasjukdéoma ef unnin er erfid
vaktavinna til lengri tima (Fujiwara, 1992, White og Patel, 2004). bessir aheattupattir
fara sidan stigvaxandi ef unnio er a vaktavinnukerfi par sem stutt er 4 milli pess ad skipt
er fra dagvakt yfir 4 neturvakt. Rannsoknir hafa synt fram 4 ad pad taki likamann a.m.k.
fimm daga ad komast i jafnveegi og edlilegan rythma p.e fyrir likamsklukkuna ad komast
i sitt edlilega jafnveegi (Gillberg, Andersen & Akerstedt, 1991).

Havaoamengun

Tuflanir ur vinnuumhverfinu auka verulega & andlegt dlag og hafa 4hrif 4 svefn. Hér
einkum att vid havada og loftrestingu. Engar malingar hafa verid gerdar eda teknar
saman hér 4 landi hvad vardar havada um bor0 i skipum. Ef mida 4 vid paer malingar sem
hafa verid gerdar um bord i norskum skipum malist havadi & bilinu 65 - 90 desibel vid
pilfar, i vistaverum og styrishusi, en allt ad 110 desibel 1 vélarami. Einstaklingsbundid er
hversu mikil ahrif havadi hefur &4 gedheilsu einstaklinga, en pau vidmid sem sett eru vid
havadamork 4 Nordurlondundum eru 60-65 desibel vid vistaverur, i styrishusi og
vinnslusal, 75 — 85 desibel 4 pilfari og allt ad 110 desibel i vélarimi. Havadi er mismikill
i skipum og fer eftir sterd skipa, steerd vélarams og einangrun.

Rannsoknir hafa synt ad truflun 4 svefni verdur vid havada um 45 desibel, en pad jafnast
4 vid hljodlegar samradur. Taka ber til athugunar ad venjulegt tal eda samradur malast
um 70 desibel og havadi fra ryksugu malist um 80 desibel. Pad fer eftir pvi hvernig og
hvers konar hljod berst inn til vitundar manns hversu mikil truflunin verdur. Vitad er ad
einstaklingar geta sofid vid 60—-80 desibel eftir ad hafa vakad i lengri tima, ef hlj6did er i
joftnum og péttum takti. Pad ber p6 ad nefna ad einstaklingar geta vaknad vid mjog lagt
hl6d p.e. ef pad & einhverja pydingu i huga manns eda samhengi (t.d. lagur barnsgratur i
barnavagni Uti vid) vegna pess ad i likamanum er innbyggdur mekanismi sem bregst vid
umhverfisdhrifum og 6rvar viobrogd likamans pegar um t.d. mikilvaeg eda hattuleg hljood
eru ad reda. [ vakandi astandi er vidvarandi lagt, mjiikt og taktfast hjod mjog svafandi
eins og t.d. vélarhlj6d. Pad sama gerist vid sk. ,infrasound” eda hljod undir pvi sem
melist vido heyrn (hljod vid um 20 Hz). Pess vegna eru t.d. voruflutningabilstjorar,
skipstjorar og flugstjorar i verulegri heettu 4 ad sofna. Havadi sem berst aftur & moti til
manns med oOreglulegum og eda hvellum hetti hefur veruleg ahrif & svefntruflanir og
einstaklingar vakna audveldlega. H1j60 sem berst med hvellum og oreglulegum haetti
heldur par af leidandi fyrir manni voku.
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Héavadamaling gerd i donsku skipi fyrir og eftir breytingu synir ad talsverdur havadi er
vid vistarverur einstaklinga (sja mynd ad medan).

~Langholm™ L.320

Pos. nr Arbejdsom- Maksimalt [Aktuelt malt [Aktuelt malt |Aktuelt malt
P Q| rédets Pos. Nr.  |dB(A)IMO |veerdi fgr veerdi efter |forbedring af
Jf. GA. |Sted for maling £ Teknisk byani byaning i o .
Plan if. Te nis Res. ombygning I jombygning i |stgjniveauet i
forskrift nr.5 af |A468(XII) |dB(A) dB(A) dB(A)
3. juli 1997
7
1 Styrehus Se bilag 2 65 61,9 64,5 -2,6
2 Skipperlukaf 14 60 64 64,4 -0,4
3 Gang ved messe 15 65 72,1 71,2 0,9
4 Kombir)eret kabys/messe 6 75 70 67,7 2,3
ved spisebordet
Kombineret kabys/messe i
> kabysafsnittet 6 75 68,8 68,1 0,7
6  [Toilet/bad L6 65 73,3 75 1,7
Se bilag 2 ! !
Gang ved nye lukafer 14
WY T 7 (mandskabslukaf midt 15 gg 76,8 73,3 3,5
lukaf) Se bilag 2
Ny nr 8 |Forreste lukaf i bagbord side
Gl. nr 9 |[(Styrmandslukaf) 14 60 78,8 68 10,8
Ny nr 9 Agterste lukaf i bagbord side
Gly nr 7 (mandskabslukaf midt i 14 60 76,8 65,6 11,2
' lukaf)
Ny nr 10 Agterste lukaf i styrbord side
G»; ar 7 (mandskabslukaf midt i 14 60 76,8 67,7 9,1
’ lukaf)
Ny nr 11 |Forreste lukaf i styrbord side
Gl.nr9 |(Styrmandslukaf) 14 60 78,8 67,0 11,8
Ny nr 12 ] .
Gl nr 11 Bgdegang i styrbord side 12 90 85,9 84,4 1,5
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gly ::: ig Agterkant hovedmotor ée bilag 2 110 110,2 115,8 -5,6
gly ::: ig Styrbord side hovedmotor ée bilag 2 110 108,4 112,2 -3,8
gly " 1> |Forkant hovedmotor ée bilag 2 110 107,2 112,2 -5,0
gly ::: ig Bagbord side hovedmotor ée bilag 2 110 108,3 112,5 -4,2
gly :: 12 Bgdegang i bagbord side 12 90 81,3 81,3 0

Tallet i denne kolonne er referencenummer til omr8de numerne i Teknisk forskrift nr. 5 af 3.juli 1997 om
stgj i skibe.

Hjé4 meirihluta islenska flotans ma sja a
hénnun skipa ad svefnadstada einstaklinga er ]
beggja vegna lestarrymisins sem gefur til -
kynna enn meiri hdvada pegar troll er dregid
inn og sleppt ut. Hér er um ad rada hvellan og
snarpan havada. I juni 2003 for fram skraning
havada 4 einum af togurum landsins i
vistarverum vélstjora. I hvert skipti sem troll
var dregid inn og raskadi svefn maeldist
havaodi um og yfir 75 desibel.

bad ber po ad taka pad fram ad ekki var gerd nein heildar uttekt 4 havada 1 skipum i
pessari rannsokn. Heldur er studst vid erlendar rannsoknir gerdar 4 havadamelingu um
bord skipa til frekari rokstudnings 4 havadamengun sem ahrifapatt 4 svefn og heilsu

(Teknisk forskrift, 1997).

Einhcef/hrevfivinna

Alagseinkenni eda sjukdoémar af voldum einhaefrar vinnu hafa lengi vel verid pekkt og
mikid rannsokud i gegnum tidina. ,,Repetitive Strain injury, Cumulative Trauma Disorder
eller Chronic Musculoskeletal Pain syndromes® er eitthvad af peim néfnum sem vid
hofum heyrt eda konnumst vid pegar talad er um alagseinkenni/sjikdoma s.s.
sinaskeidsbolgu, tennisolnboga, pralata vodvabolgu, festumein. RSI eda Repetitive Strain
injury hefur lengi verid pekkt. Alveg fra pvi  fyrstu rannsdknirnar komu fra
Bandarikjunum um simritara med einkenni i framhandlegg, pangad til um 1980 ad
rannsoknir birtar fra Astraliu gerdar 4 simvordum med einkenni i hnakka og 6xlum og
svo nu sidast 1996 par sem um 300.000 einstaklingar & ari hverju greinast med RSI i
Bandarikjunum vegan likamlegrar einhafrar vinnu. Sidan ba hafa fleiri og fleiri
rannsOknir synt fram 4 ad alagseinkenni/sjikdomar vegna einhefrar vinnu fara hratt
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vaxandi med aukinni kyrrsetu, einhafni 1 storfum s.s. vid télvuvinnu og faeribandavinnu
eda ,fledilinu“. Fjolbreytni i starfi og verkum verdur undir fyrir kréfum mannsins i
nutimapjodfélagi, par sem krofurnar til einstaklingsins og afkdstin verda & meiri og
vinnan/verkin eiga ad vinnast 4 sem hagkvamastan hatt og 4 sem stystum tima.

Einhafar siendurteknar hreyfingar og 1éleg vinnutekni dsamt slakri likamsstoou, 1élegu
likamlegu uthaldi, Gtbtinadi og likamlegu/andlegu vinnuélagi getur leitt til skada vodva,
sina og tauga 4 hnakkasveadinu, axla/herdarbladssveedi, framhandlegg og hondum. betta
getur sidan leitt til einkenna s.s. verkja, minni styrks, dofa eda bolgum (hypotrofi) i
vodvum. (Pascarelli, 1994).

Vid einhefa siendurtekna stoduvinnu par sem akvedinn vodvahopur verdur fyrir pvi alagi
ad langvarandi og oOaskileg vidvarandi spenna verdur til stadar leidir pad til pess ad
strefnisfledid til vodvans minnkar, urgangsefni sitja eftir i vodvanum og spennustigid i
likamanum eykst. Vovarnir purfa 4 surefni ad halda en strefnid sér ekki einungis um ad
nara voovana heldur einnig brjosk. Einhaf stdduvinna veldur 6eskilegri spennu kringum
@dar sem getur leitt til pess ad @daveggir og @dalokur skemmast, sem sidan hefur i for
med sér truflun a edlilegri starfsemi blaedapumpu likamans, en blaedapumpan sér til
pess ad flytja tUrgangsefni fra voOvunum 1t ur likamanum. Rannsokn gerd &
einstaklingum sem unnu vid siendurtekid alag a4 Trapezius svaedinu (herdarbladssvadinu)
leiddi i 1j6s aukna virkni i akvednum hluta vodvans, par sem vodvafrumuhopur attu lengri
vinnutima en adrir hépar. En i hverjum vodva eru sk. frumuhopar sem koma inn i
hreyfinguna i mislangan tima i einu. Um er ad rada sk. ,,Cinderella hypothesis“ eda
»oskubuskukenninguna® og synir hiin fram 4 hvernig framleidsla 4 efninu ,,bradikinin®
eykst vid siendurteknu alagi . (Hagberg 1994, Andersen, 2003, Veiersted., 1993, Higg
1991)

»Cinderella hypothesis:*

Mucles activity

Mynd nr. 5 Synir virki & védvafrumum i vodva, Hagg, 1991).

Rannsoknir gerdar eftir petta og byggdar 4 pessari kenningu hafa einnig synt ad vio aukid
likamlegt/andlegt alag eykst framleidsla trgangsefnis (bradikinin) og hefur pau ahrif ad
draga Ur motstoduafli likamans, draga ar einbeitingu, brengla jafnvagisskyn, hakka
blodprysting, valda bolgum i mjikvefjum o.fl. Hreyfivinna er aftur & méti mun hollari
vinna par sem bldedapumpan er virk, vodvar spenna og slaka a vixl. Surefnid berst
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atakalaust 1t til vodvana og urgangsefni med sama moti fra vodvunum (Sjégaard, 1994,
Bergenheim og Djupsébacka, 1997).

b6 ad haegt sé ad segja ad sjomenn vinni mikid til hreyfanlega og fjolbreytta vinnu eru
morg tilfellin pau, par sem einstaklingurinn parf ad vinna med védva i vidvarandi spennu
i langan tima. T.d. er mikid alag & mjobakid og mjadmir vid ad ganga um og halda
jafnveaegi & skipinu. Oftar en ekki purfa menn ad lyfta og bera hluti i miklum veltingi sem
veldur miklu alagi & likamann. bPad ad standa og halda jafnvagi i lengri tima vid adgerd
veldur einnig miklu 4lagi & mjobak, mjadmir, hné og nidur i kalfa. Og oftar en ekki purfa
menn ad beygja sig og teygja og bogra vid ymis verk par sem erfitt er a0 nota rétta
likamsbeitingu vid vinnu. Ofan 4 petta baetist sidan kuldinn eda ¢jafnt hitastig sem eykur
spennuna og alagid til muna. Vinnutarnirnar eru oftar en ekki margar og p6 svo ad peir
sem styra skipinu reyna af fremsta megni draga fiskinn inn i skip jafnt og pétt, til ad
dreifa alaginu sem mest, er ekki alltaf moguleiki 4 ad stjorna pvi. I morgum tilfellum
skipta skipin um fiskiferi (veidiferi) i sama veiditirnum og i kjolfarid purfa
einstaklingarnir ad breyta um vinnubrogd og vinnutilhogun. betta getur reynst ménnum
erfitt.

Hiti/kuldi

Medalhiti likamans og hitastig fyrir ofan pad eda ofkaldur likami kallar fram
preytutilfinningu. Pad sem styrir likamshita er klednadur og hreyfing. Svo framalega
sem su adstada skapast ad hitakerfi likamans parf stodugt ad vera i gangi, faer
einstaklingurinn 6rvun badi frd umhverfinu og likamanum sjalfum og pad heldur fyrir
manni voku. Likamsskjalfti er lika einn pattur sem hefur pau ahrif 4 ad vidkomandi neer
ekki ad sofna. Nakin persona i rimi parf um 34°C til ad halda likamanum i jafnveagi.
Sma dragstr er nog til ad valda truflun. S¢é einstaklingurinn klaeddur parf hann um 25°C
inni 1 herberginu til ad vera i jatnvagi. Hiti upp ad 30 — 35°C veldur preytu og syfju en
fer po eftir adstedum. Ef um adstaedur er ad raeda par sem einstaklingurinn kemur inn {
hita eftir ad hafa unnid i langvarandi kulda skapast sérstakar adsteedur. Hudsellurnar sem
hafa verid spenntar i lengri tima slaka allt 1 einu & og pagilegur hiti leggst um allan
likamann. Likaminn upplifir notalega slokunartilfinningu sem i senn getur verid
haettuskapandi vid akvednar adstedur. Til ad fordast truflun 4 svefni er pvi matulegt ad
herbergishiti s¢ um eda nokkrum gradum undir 18°C. Hiti undir 12 — 13°C hefur po
truflandi ahrif 4 svefn. Pad hefur synt sig ad naudsynlegt er ad likamshiti sé 6rlitid undir
pvi sem hann er vanur til pess ad einstaklingurinn nai ad festa svefn. Adsteedur um bord i
skipi eru oftar en ekki paer ad einstaklingurinn vinnur vid mjog breytilegar adsteedur hvad
petta snertir p.e. ad vinna uti svo timunum skiptir i allavega vedri og kulda, eins og pad
a0 vinna nidri 1 lestarryminu og um leid vid mikid likamlegt alag. Einnig eru svefnklefar i
flestum tilfellum litlir og prongir med litla mdguleika & loftraesingu, sem og adrar
vistarverur. Loftid er pvi oft pungt asamt pvi ad peir sem pvi deila eru ad koma inn eftir
erfidisvinnu, likamsstarfsemin i mikilli brennslu og leidir petta til pess ad hitinn i ryminu
hakkar snogglega. Pad ma pvi segja ad pessar adstaedur hja sjomonnum eru ekkert 6likar
peim adstedum sem upp koma hjé einstaklingum sem vinna 4 naeturvoktum i mikilli
kyrrstodu , preyta ridst inn i vokumynstrid og hetta 4 slysum pvi talsvero .
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Lysing

Ljos eda lysing hefur sambarileg eda svipud ahrif & svefn og havadi. Peim mun meiri
1jos/lysing peim mun meiri 6rvun & likamsstarfeminni sem gerir pad ad verkum ad
erfidara verdur ad festa svefn. Undir venjulegum kringumstedum er lysingin inni um 200
— 300 lux i skyjudu vedri par sem styrkleikinn & utanadkomandi birtu er um 10.000 lux.
Ef vid lekkum lysinguna drogum vid ur likamsstarfsminni. Ef vid hins vegar haekkum
lysinguna upp 1 um 1000 lux eykur pad likamsstarfsemina, p.e. blodprystingur og
hjartslattur haekkar og hakkun & streituthorménum verdur og kemur i veg fyrir syfju og
svefn. bPess ber einnig ad geta ad rannsOknir hafa synt fram 4 a0 um 15 présent
utanadkomandi birtu prongvar sér gegnum augnlokin. bPess vegna vaknar madur fyrr i
bjortu herbergi.

Erlendar rannsoknir hafa verid gerdar 4 dhrifum birtu 4 heilsu einstaklinga sem vinna vid
annad hvort mikla birtu eins og t.d. flugfreyjum og flugstjorum eda litla birtu og mikid
skammdegi. bessar rannsoknir hafa verid ad syna ad einstaklingar sem vinna i
haloftunum eiga erfidara med ad adlagast vinnu 4 jorou nidri par sem birtustigid er mun
minna i venjulegu vinnuumhverfi heldur en i haloftum. Pessir einstaklingar upplifa oftar
en ekki vanlidan og pad sem stundum hefur verid nefnt ,,skammdegispunglyndi®.
Erlendir visindamenn hafa mikid horft til {slendinga hvad petta vardar, par sem vid lifum
storan hluta arsins vid mikid skammdegi og pa adallega hvad snertir gedrena sjikdoma
og punglyndi. Erfitt hefur p6 verid ad sanna tenginguna milli litillar birtu og vanlidunar
einstaklinga eda ,,skammdegispunglyndi® en talid er ad sérstakar ljosaperur og hearra
birtustig inni i vinnurymum geti haft jakvaed ahrif & viokomandi einstakling sem upplifir
vanlidan af pessum toga.

Vinnuumhverfi sjomanna eru pad fjolbreytileg ad erfitt er ad segja til um hversu mikil
eda litil birta mé& vera pannig ad hun sé ekki badi skadleg fyrir augu eda auki jafnvel
hattuna & slysum vid vinnu. T.d. ber ad vanda lysinguna i skipsbrunni par sem lysing vill
oft verda of mikil i gédu vedri. Til eru sérstakar sélarfilmur sem hegt er ad lima inn &
glerid sem badi draga ur birtu, jatha hitastigid inni i herberginu og draga Gr glampa sem
oft vill verda a skjam og 6drum tekjabunadi. Pad ber p6 ad hafa i huga ad per eru til 1
mismunandi litaratgafum pannig ad val a litarsamsetningu sé rétt valid midad vid pa
lysingu og birtu sem er inni i ryminu.

Neysluvenjur

Eftir punga maltio parfnast likaminn meiri brennslu til meltingarliffeeranna. Vid pad ad
borda eykst framleidslan 4 blédsykri sem par af leidandi leidir til haekkunar & insulini.
Afleidingarnar af pessu verda per ad um leid og insulinid i likamanum hakkar dregur
pad ur blodsykurstiginu 1 kjolfarid. Petta hefur per afleidingar ad madur finnur fyrir

preytu.
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Kaffidrykkja hetur pverofug ahrif. Venjulegt kaffi inniheldur um 65 — 150 mg koffein i
einum bolla. Te og kok innihalda um pridjung pess og kaké um 20 mg. Venjulegur
skammtur af kaffi eda um 1-2 bollar eykur viobrogo likamans um leid og dregur ur syfju.
bessi dhrif vara 1 um sex klukkustundir. Pad hefur synt sig ad madur verdur mest var vid
ahrifin af fyrsta bolla dagsins og pa sérstaklega hja peim sem drekka litid kaffi.

Nicotin hefur svipud orvandi ahrif og kaffi en rannsoknir hafa synt pad ad peir sem reykja
sofa mun verr en peir sem ekki reykja. Einstaklingar sem reykja eiga erfidara med ad
sofna, pad tekur pa lengri tima og peir vakna mun oftar medan & svefni stendur. Einnig
hafa rannsoknir synt ad pegar reykingum er haett baetir pad svefn til muna. Asteduna i
pvi vilja menn skyra med pvi ad einstaklingurinn nai betri slokun i likamanum sem gefur
betri svefn, en nikotin veldur auknu spennustigi i védvum og eykur einnig brennslu
likamans.

Afengi dregur ur voku einstaklingsins og eykur syfju til muna og hefur par med verid
notad til ad na slokun i likamanum og faera r6 4 hugann/hugsun. Hvad svo sem pvi er ad
skipta pa hefur pad ahrif & gedi svefnsins. Likaminn nar ekki djipum svefni og sa svefn
sem einstaklingurinn feer er mjog 1éttur med p6 nokkrum uppvoknunum eda truflunum.
bPad sem veldur pessu er ad likaminn brennir alkéholi frekar hratt (p.e. 1 cl af hreinu
brennivini eda 1 glasi af vini brennir likaminn 4 um klukkustund). Pegar alkoholid
hverfur Ur likamanum hefur petta pverofug ahrif & likamsstarfsemina, p.e. pegar
syfjutilfinning af voldum afengisins svindlar 4 6sjalfrada taugakerfinu beetir pad sig upp
med pvi ad Orva likamsstarfsemina. Petta gerir likaminn med pvi ad auka
adrenalinframleidsluna i likamanum og pa um leid einnig hjartslattinn. Ef vid drekkum
um prju glos af vini rétt adur en vid gongum til rekkju t.d. um klukkan 23.00, getum vid
buist vid pessum andhverfudhrifum um klukkan 04.00 ad néttunni (um leid og afengid
hverfur at ur likamanum)( National Sleep Foundation, Sleep disorder, 2003).
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Likamspyngdarstuoull

Med pvi ad deila i pyngd pina i kiloum med hadinni i metrum i 6ru veldi (kg/m?) fast
akvedinn studull sem nefnist BMI (Body Mass Index). Samkvamt vidmidunarmoérkum
Alpjodaheilbrigdismalastofnunarinnar, WHO, er vannering, kjorpyngd, ofpyngd og offita
fyrir fullordna skilgreind & eftirfarndi hatt (sja t6flu nr.1 ad nedan):

Flokkun offitu at fra BMI
Vannaering: BMI < 18.5
Kjoérpyngd: 18.5 BMI < 24.9
Fyrsta stigs offita: 25 <BMI <29.9
Annars stigs offita: 30 <BMI < 34.9
pridja stigs offita: BMI > 35.0
Taflanr. 1

Daemi utreiknings 4 BMI einstaklinga:

Heed (cm) 190 190 190 180 180 180
byngd (Kg) 91 110 127 81 98 114
BMI 25 30 35 25 30 35

Breytingar a likamspyngd karla og kvenna a aldrinum
45-54 ara a timabilinu 1968-1998

Medal likamspyngd [Medal likamspyngdar-
kg studull kg/haed
Ar 1968 1998 1968 1998
Konur 65,1 731 245 26,4
Karlar 794 87.9 26.7 271

Tafla nr. 2

Sidustu t6lur Manneldisrads syna ad islendingar eru ad pyngjast og offita farina ad hrja
mun fleiri islendinga en adur. Fadi islendinga er fiturikt og inniheldur ad jafnadi litid af
kolvetnum.
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Vaktavinnufyrirkomulag

Alllengi hefur dhugi visindamanna verid 4 ad rannsaka ahrif vaktavinnukerfis 4 lidan
einstaklinga. P6 einkum hafa menn verid dhugasamir um ad skoda mun 4 atta og tolf tima
vaktavinnukerfum. bad hefur synt sig ad vellidan einstaklinga sem vinna vaktavinnu er
mikio til folgin i pvi hvernig vidhorf einstaklingurinn hefur til vaktavinnunar. En eins og
adur er nefnt hér i kaflanum um ahrif vaktavinnunar eru rannsoknir sem synt hafa fram &
a0 ef einstaklingurinn upplifir vaktavinnu neikveaett hefur pad mun verri éhrif 4 lidan
einstaklings en annars.

Vaktavinnan byggist & tveimur mismunandi kerfum og pad eru vaktir med tveimur
skiptingum og vaktir med premur skiptingum. Vaktavinnukerfid sem inniheldur tvaer
skiptingar er i flestum tilfellum unnid af tveimur hopum sem saman skipta med sér
dagvoktum og kvoldvoktum, par sem peim er skipt & timanum 06.00-14.00 og 14.00—
22.00. I flestum tilfellum vinnur einstaklingurinn 4 dagvoktum fimm daga i 16, er i frii
um helgar og vinnur par nest fimm kvoldvaktir. Vaktavinna med premur skiptingum
inniheldur oftast pad, ad naturvaktatimanum hefur verid batt inn. Hagt er ad segja ad
fjogurra, fimm og sex vakta skipting samanstandi af pvi sama og vaktir sem skiptast i
prennt, en i pvi kerfi er um mun fleiri adila ad raeda sem skipta pvi
vaktavinnufyrirkomulagi med sér. betta kerfi er mikid notad i heilbrigdiskerfinu, hja
slokkvulidsménnum og logreglu og einnig i verksmidjum. Askileg samsetning pessara
priskiptu vakta hefur mikid verid skodud med tilliti til alags, félagslegrar einangrunar og
ad draga Ut svefnvandamalum, par sem atta-klukkustunda vaktirnar hafa reynst mérgum
erfidar.

Til eru rannsoknir sem synt hafa fram & jadkvedari vidhorf og beatta lidan einstaklinga
sem 4dur unnu 4 atta tima voktum og skiptu yfir 4 tolf tima vaktir, par sem tolf tima
vaktirnar h6fou vinninginn. Pad sem mestu mali skiptir hér er ad fri milli vakta eru
yfirleitt lengri i pessu vaktavinnukerfi. Aftur & méti ma taka pessum nidurstédum med
svolitilli varad pvi ad pessar somu rannsoknir toku ekki til greina muninn 4 lidan peirra
sem foru yfir 1 pad ad vinna i pveréfugu skipulagi, p.e. ad skipta fra tolf tima voktum yfir
a atta tima vaktir. Margar rannsoknir hafa p6 synt pad ad p6 svo ad menn upplifi tolf tima
vaktirnar & mun jakvadari hatt en paer atta, pa eru mistokin mun fleiri 4 sidustu fjorum
timum vaktarinnar (p.e. 4 tolf tima voktunum), p.e fyrstu atta klukkustundirnar lida svo til
4takalaust en undir lokin sést veruleg fjolgun dhappa og slysa (Torsvall, Akerstedt, 1987).

Hins vegar er pad vist ad margar rannsoknir syna fram & skadleg ahrif pess ad vinna
einungis neturvaktir og jafnvel pad ad vinna slikar vaktir med stuttum frium 4 milli
vakta. Vi0 pessar adstedur hledst preytan jafnt og pétt upp. Ef vidkomandi feer sidan ekki
naegan tima pess 4 milli, til ad vinna upp tapadan svefn veldur petta pvi ad ,krénisk™
svefnvandamal verda hja vidkomandi, sem jafnvel verda pad alvarlegs edlis ad pau
parfnast medferdar. betta vaktavinnufyrirkomulag leidir til pess ad eftir pvi sem preytan
hledst upp minnkar geta og afkdst einstaklinga, heilsan laetur undan eda mistok i vinnuni
verda sem ekki eru aftur tekin (Fujiwara, Shinkai, Kurokawa & Watanabe, 1992).

Hjéa sjoménnum er um ad raeda enn erfidara fyrirkomulag en atta og tolf klukkustunda
vaktavinnufyrirkomulag, en pad er sex klukkustunda vaktavinnufyrirkomulag. Tveir

Solarplexus ehf, Heilbrigdis — og 6ryggisradgjof mai 2004



27

hopar skipta med sér voktunum og sja um ad leysa solahringinn saman. I sliku kerfi
verdur svefninn oneitanlega styttri, en aftur & moéti verdur vinnutiminn einnig styttri med
g060ri hvild 4 milli. Oftar en ekki verda adstedur samt par ad sa hopur sem & ad vera i
hvild er reestur ut vegna mikilla veida, pvi ekki er um stor mannaforrad ad reda og veldur
petta auknu vinnualagi. bPad sem lika parf a0 taka til greina er ad einstaklingurinn vinnur i
mjog mikilli 6reglu hvad vardar kerfi, med stuttum frium & milli tra, en flest skipanna
eru einungis 1 um tveggja daga stoppi i landi i einu. Pad ruglar svefnmynstrid enn frekar
pba sérstaklega hja peim sem vinna a skipum sem eru viku uti i einu. Undir pessum
kringumstedum hledst preyta fljott upp i likamanum, pvi eins og 40ur hefur komid fram
parf likaminn um fimm daga til ad jafna sig og stilla sig af upp 4 nytt. Petta alag er einnig
ad finna hjad peim sem vinna & tolf klukkustunda naturvoktum, par sem styrimadur
gengur naturvaktina & moti skipstjoranum. Mikid hefur verid rett um hvers konar
vaktafyrirkomulag eigi ad vera um bord m.t.t. 4lags 1 vinnu og einnig svefnraskana. Ekki
var haegt ad finna rannsoknir sem gerdar hafa verid 4 sex klukkustunda kerfinu og pa med
tilliti til umhverfis sjomanna. En ba0i sex, atta og tolf tima vaktavinnukerfi hafa sina
kosti og galla.

Sjémenn eru undir miklu likamlegu é4lagi. Vinnutarnirnar eru miklar og oft unnar viod
erfidar adstedur, p.e. i vondu vedri. bvi parf ad taka til skodunar hvert pessara kerfa sé
hentugast hvad vardar kosti og galla. Rannsoknir hafa synt ad par sem skipting vakta er
Orari lidur einstaklingunum betur. Einnig benda somu nidurstodur til pess ad aukin
vellidan sé hja peim sem vinna ferri samfleytar naeturvaktir & vaktatimabilinu.
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Nidurstodur: Ahrif hvildar 4 heilsu og 6ryggi sjomanna

Inngangur

Tilgangur ransoknarinnar var ad fylgjast med breytingu 4 svefnmynstri og svefngedum
einstaklinga sem svafu 4 tveimur mismunandi dynuundirlogum asamt pvi ad skoda
svefnmynstur og svefnrof tengt vaktavinnu og ahrif pess 4 heilsu og 6ryggi sjomanna.
Heildarmarkmid rannsoknarinnar var ad kanna mikilveagi hvildar og hlutverk hennar i ad
draga ur alagseinkennum & stodkerfi, fekka veikindadogum, fakka slysum og auka
afkost. Pad er a0 leggja mat 4 og skoda hvort eda med hvada hetti eftirfarandi atridi hafa
ahrif:

Ahrif vaktavinnu 4 heilsu, 1idan og 6ryggi sjomanna.

Svenfgadi einstaklinga sem vinna a dreglulegum timum solarhringsins.
fgildi hvildar sem &hrifapattur 4 heilsu, par sem dynuundirlag skiptir mali.
Neikvad ahrif pess ad vinna & niverandi vaktavinnukerfi.

Almenn lifsgaedi, heilsufar og svefntruflanir peirra sem vinna 4 sjo.
Vellidan einstaklinga i vinnu samanborid vid adrar starfsstéttir.

O O O O O O

batttakendur

beir sem toku patt i rannsékninni eru allir karlmenn, sem unnu allir & sex klukkustunda
vaktavinnukerfi og voru starfandi sem hasetar um bord i fimm skipum landsflotans fra
fjorum utgerdarfyrirteekjum landsins. Um er ad rada tvo isfiskitogara og prja frystitogara.
Alls voru patttakendur 150 par sem svOrunin var 112 einstaklingar eda um 75%.
Skipstjorar, vélstjorar og kokkar eru greindir fra nidurstodum par sem peir vinna a 60ru
vaktavinnufyrirkomulagi og kokkar vinna & daginn.  Medalaldur patttakenda i
rannsOkninni er 38,8 ar og medalstarfsaldur 17,1 ar.

Vaktavinnukerfi — vinnutimi

Um er ad reda sex klukkustunda vaktir med skiptingu & midnetti (klukkan 00.00) og
06.00 ad morgni, 12.00 4 hadegi og 18.00 ad kvdldi. Hopurinn skiptist 1 tvennt par sem
annar hopurinn byrjar & midnetti eftir ad siglt er at ad kvoldi til og hinn kl. 18.00 sama
dag. A peim skipum sem sigla styttri tira eda viku, lengst 10-14 daga, skipta hoparnir 4
vaktartimum Dp.e. peir sem byrja 4 midneetti fyrri tirinn fara yfir & hinn vaktatimann seinni
turinn. Pessi skip eiga flest um tveggja daga vidveru i landi 4 milli tara og eru pvi
vaktarvinnuskiptin Orari en a frystitogurum. Frystitogararnir sigla 3- 5 vikur i einu, par
sem einstaklingurinn siglir tvo tara , med um tveggja til priggja daga stoppi milli tira og
fer sidan 1 fjogurra vikna fri. Peir einstaklingar skipta & vaktatimum 4 milli tara, p.e.
byrja 4 midnetti fyrri tarinn og skipta sidan yfir & fyrri vaktina pann seinni.
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Aoferoir vio rannsokn

Spurningalistar

Lagdir voru prir mismunandi spurningalistar fyrir alla patttakendur i byrjun rannsoknar
sem hver og einn svaradi. Allir patttakendur fengu upplysingar um tilgang rannséknar og
eigin patttoku, p.e. ad hverjum og einum veri fjalst ad taka patt og 4 eigin forsendum.
Einnig var tekid fram og pad kynnt ménnum ad nidurstédur veeru ekki rekjanlegar til
einstaklinga 1 arvinnslu og pvi framsetningu upplysinga og trinads geett. Tilgangur
spurningalistanna var ad na fram upplysingum um m.a.:

O kyn, aldur, vinnutima/fyrirkomulag, tegund starfs, heilsufarspatti og vellidan i
vinnu.

O alagseinkenni og alagstioni, likamleg sem andleg alag, tidni sottra medferdar,
abyrgd a eigin heilsu s.s. hreyfing, reykingar og neysluvenjur

O almennt heilsufar og heilsutengd lifsgedi samkvamt spurningarlistanum ,,General
Health Questionnaire* sem hefur mikid verid notadur hérlendis sem erlendis vid
a0 leggja mat og kortleggja almennt heilsufar og ahrif vaktavinnu a einstaklinga.

O svefn, almennar spurningar um svefnvenjur og svefnvandamal

Lysing a spurningalistum

Matsteki ,,Model of Human Occupation 4 andlegum likamlegum og efnislegum
ahettupattum er dhattugreining 1 formi spurningalista og hefur verid notud innan t.d.
byggingar- og méalmidnadarins, skrifstofuumhverfi margsskonar og framleidsluumhverfi
hérlendis (Prevention, Health and safety program in companies and a successfull and
healtier workplace, Olaﬁdo'ttir, 2003, Fearing & Law, 1997, Kielhofner, 1995).

Melitekid Heilsutengd lifsgaedi er stadlad prof par sem nidurstodur einstaklings eru
settar fram sem samanburdur vid stodlunarurtak profsins. Talnalegar nidurstoour eru
settar fram & svokolludum t-kvarda sem atid hefur medaltalid 50 og stadalfravikid 10.
Reynsla hefur synt ad fravik nélegt halfu stadalfraviki hefur kliniska merkingu, pannig
a0 ef einstaklingur hefur lekkada einkunn sem nemur 5 punktum eda meira, ma gera rad
fyrir pvi ad einhverju sé dbdtavant i heilsuhans og peim lifsgedum sem huin leidir af sér.
Einkunnir eru midadar vio einstaklinga af sama kyni og 4 sama aldri, par sem vitad er ad
heilsutengd lifsgaedi eru mjog breytileg eftir aldri. (Bjérnsson,, Tomasson, Ingimarsson,
&Helgason, 1997).

Melitekid um svefngaedi, svefnmynstur og svefnrof felur i sér huglaegt mat einstaklinga
a svefngaedum og afleidingum pess. Mlitekid byggdast a4 spurningarlista gerdar a
vegum rannsOknarstofu geddeildar Landsspitalans Haskolasjikrahuss um svefn og
svefnvandamal og samkv. Spurningarlista um svefngedi “Pittsburg Sleep Quality Index”
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Svefnmeelingar

Val i patttoku svefnmalinga for pannig fram ad ur hopi 112 patttakenda sem svordudu
spurningarlistunum voru valdir 24 einstaklingar handahofskennt & aldrinum 25 — 60 ara
sem toku patt 1 sjalfum svefnmeaelingungum. Kynntur var fyrir peim tilgangur pessa
pattar rannsoknarinnar, hvernig farid vaeri med nidurstodur og ad tryggt vaeri ad einstaka
nidurstodur vaeru ekki rekjanlegar til einstaklinga. Einstaklingarnir sjalfir sampykktu pvi
a0 taka patt i pessum hluta rannsoknarinnar. Af pessum 24 einstaklingum voru 18
einstaklingar sem toku patt, einn af peim slasadist i tarnum. Nidurstodur eru pvi kynntar
med melingum fra 17 einstaklingum.

Til pess ad hagt s¢ ad meta ahrif dynunar 4 hvild sjomanna sem vinna vaktavinnu er
naudsynlegt ad bera saman starfsmenn sem annars vegar sofa a sérvaldri dynu og hins
vegar venjulegri dynu. Rannsoknin for pannig fram ad samhlida pvi sem peir svérudu
spurningarlistunum sem lagdir voru fyrir pa & undan, voru umraddir sjomenn ad ofan
bednir um ad bera i 2- 3 vikur 1itid teki s.k. ,,virknimeli“ & hendinni, en taekid meelir
hreyfingar i svefni og gerir okkur kleift a0 meta svefnmynstur einstaklinga yfir lengri
tima.

Melingarnar foéru fram 1 premur skipum, p.e. einum frystitogara og tveimur
isfiskitogurum. Adur en malingar hofust var eitt taeki sett 4 einstakling og annad sams-
konar teeki stadsett um bord. betta var framkvaemt 1 hverju skipi og gert til ad tryggja pad
ad melitekin maldu pad sem til var atlast og til ad kanna hvort einhverjar truflanir yrou
vid melingar fra hreyfingum skipsins sjalfu. Eftir petta var einstaklingunum skipt 1 prja
hopa, fimm 1 hverjum hop og foru malingar fram yfir timabil atta veiditira par sem hver
einstaklingur bar tekid. ,,Virknimalinn® er eins og armbandsur 4 hendi og malir fj6lda
hreyfinga 4 hverri minatu yfir pad timabil sem einstaklingurinn ber tekid & hendinni.
Melirinn geymir hverja melingu, sem sidan er lesin inn i tolvu til frekari skodunar og
urvinnslu.

[ hverjum hopi byrjudu allir pattakendur 4 ad sofa 4 dynum sem fyrir voru um bord i um
eina viku medan 4 malingu st6d, en um var ad reda venjulegar svampdynur i tveimur
togurum og springdynur i peim pridja. Eftir um viku var sidan dynunum skipt Gt pannig
ad allir fengu nyjar dynur, p.e sérhannada dynu gerda ar tveimur gerdum af svampi (Sja
fylgiskjal 3) med styrktarkanti & hlioum dynunnar. Styrktarkontunum er atlad ad draga ur
hreyfingum likamans vid velting 4 skipi uti 4 sj6. Onnur tegundin af svampi sem er
notadur i dynuna er ur s.k. heegsigani svampi og 4 einnig ad hafa pann eiginleika ad draga
ur hreyfingum likamans i veltingi. Patttakendur fengu ekki ad vita fyrirfram hvort einhver
munur vari & dynunum og pa i hverju sa munur legi.

betta var gert til pess ad draga ur likum a huglegu mati einstaklingsins sem gati haft
ahrif 4 huglaegt mat peirra 4 spurningum sem peir svorudu eftir & hvad vardar upplifun
peirra a hvild sinni fyrir og eftir ad skipt var um dynu.
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Allir patttakendur voru skodadir hvad vardar legu og alag 4 hryggsulu 4 annars vegar
gémlu dynunni og hins vegar 4 peirri nyju.

o .. SVEFNSKRA Ennfremur purftu peir ad fylla ut ,,svefnskra* eda dagbok,

e en afar mikilvaegt er ad sja hversu mikid samremi er 4

milli pess sem taekin mala og pad sem madur upplifir.

dagbakurnar voru einnig skradar upplysingar s.s. vedurfar

B e 4 medan 4 melingum st60, tilfallandi veikindi og adrar
daglegar venjur um bord.

L

Mynd nr.6. Synir svefnskra

Nidurstodur maelinga gefa m.a. til kynna:

e Virknimalingar.

e Svefnlengd, vokulengd og svefngadi.

e Fjolda svefnskeida og vokuskeida.

e Fjolda minitna med og an hreyfinga.

Hreyfingar og svokalladan ,,fragmentation‘
index sem synir hversu samhangandi svefninn er.
e Medalvirkni eda fjolda hreyfinga.

Mynd nr.7. Synir virknimeeli

Skodad var og leitast vid ad finna hvers vegna menn svafu illa eda vel og pa hvada paettir
hefdu ahrif. Petta voru pattir eins og:

e Léleg adlogun ad vaktavinnu.

Aldur.

Kuldi/hiti.

Likamslidan.

Andleg lidan.

Dynuundirlag o.fl.
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Samantekt 4 nidurstooum ahzettugreininga byggd a ,,Model of Human
Occupation“

Vellioan 1 vinnu, samskipti og vinnuumhverfi

Nidurstodur syna ad almennt lidur um 77% sjomanna vel eda mjog vel 1 vinnu sinni. En
b6 nokkur munur er & milli ahafna peirra skipa sem toku patt i rannsdkninni. Ekki var
hagt ad sja 4 svorun hja peim sem voru lengur uti i einu eda skemur. Pad sem hér hefur
ahrif er kvortun starfsmanna & virkri endurgjof, virkari hlustun, trlausn agreiningsmala
og almennum stjérnunarhdttum. Nidurstodur pessar eru ekki olikar peim nidurstodum
sem finna ma innan annarra starfsstétta hvad vardar stjérnun og vellidan einstaklinga &
vinnustad s.s. byggingar- og malmidnadarins eda skrifstofuumhverfis par sem i 1j6s
kemur ad stjérnunarhattir af 6likum toga virdast hafa mikil ahrif & vellidan einstaklinga i
vinnu.

Hvad vardar patt eins og virkari endurgjof pa er einkum att vid stjérnendur hja utgerdinni

sem og nanustu yfirmenn. Menn telja ekki sidur mikilvegt ad f4 ad heyra pad fra
utgerdinni pegar vel gengur eins og fra skipstjérum.

Feélagslegar adstedur

Eins og fram hefur komid hér adur eru félagslegar adstedur einstaklinga peirra sem vinna
vaktavinnu oftar en ekki bagbornar. Enn frekar ma sja pad i umhverfi sjdmannsins, par
sem moguleikar 4 einkalifi eru frekar litlir. Menn deila vistarverum, jafnvel einhverjum
sem peir eiga erfitt med ad umgangast. Fermetrar skipsins eru pvi ordnir frekar fair pegar
horft er til pess ad um bord eigi 15 — 20 einstaklingar ad deila med sér almennum
vistarverum 1 alllangan tima i einu. Pad ma po segja ad framfarir hafi ordid sidustu ar
hvad vardar almennar vistaverur um bord pvi @ fleiri staerri skip eiga ordid mjog vistlegar
og gbddar adstedur s.s salerni, matsal, tekjasal, hreinleti og eru jafnvel nyjustu skipin
pannig utbuin ad hver og einn 4 sina eigin svefnadstodu. En petta & p6 alls ekki vid nema
einstok skip og pa pau allra nyjustu. Um 52% manna voru almennt angegdir eda mjog
anaegdir med par adstedur sem voru um bord, en kvortun manna folst adallega 1 pvi ad
adstada til hvildar p.e. dynuundirlag veri ekki gott. Um bord i premur skipunum vantadi
adstodu til hreyfingar eda likamsraektar. Um bord i einu skipinu af pessum fimm kom
fram a0 prifnadur meetti vera betri, p.e. almenn umgengi. Og um bord i 6dru skipinu matti
sja porf a pvi ad betrumbeta adgerdarbordid pa sérstaklega vardandi og laga vinnuhaed.
Lag vinnubord vid adstedur sem pessar gefa aukid dlag & mjobak og midbak.

Mikil heetta er 4 félagslegri einangrun vid adstedur sem sjomenn lifa og hrerast i. Segja
ma ad sjomenn lifi tvofoldu hjonabandi, p.e peirra eiga i ndnum samskiptum eda giftu
sambandi vid maka annars vegar og hins vegar skipsdhofnina. Ofan 4 vaktavinnuna
kemur ekki sidur mikid alag, en pad eru samskiptin vid fjolskyldu og vini p.e. maka, born
og systkini. Sjomadurinn hefur ekki somu moguleika til ad rekta sambandid vid t.d.
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maka, bornin sin eda nanustu fjélskyldu og vini. betta 4 enn frekar vid hja sjomoénnum en
hja 6dru vaktavinnufolki. Osjalfratt verda vinir feerri eda einangrast vid pa adila sem
vidkomandi vinnur med. En mikil og tid fjarvera einstaklingsins i pessu umhverfi leidir
mjog oft til samskiptadrougleika badi 4 milli maka eda barna og pa ekki sist pegar bornin
nalgast unglingsarin. Pad ad vidkomandi lendir 1 peirri adstodu ad eiga erfitt med ad finna
sig 1 dkvednum adstedum p.e. ad ,,finnast hann hvergi eiga heima* 4 ekki sidur vid hér
eins og fram hefur komid i 60rum samberilegum rannséknum hvad vardar félagslega
einangrun hja vaktavinnufolki (Wedderburn, 1981).

Mikid hefur verid talad um ad tidni skilnada hafi aukist sl. ar 4 fslandi. Ef skodadar eru
tolur Hagstofunnar syna par hins vegar ad skilnadartidnin hefur 1itid breyst milli ara
sidan (um 1970-1974) 4 attunda aratugnum. (Sja toflu 3 ad nedan). Engar tolulegar
upplysingar eru til hja Hagstofunni hvad vardar sambudarslit en venta ma samantektar
hvao petta vardar sidar 4 pessu ari fra Hagstofunni.

Hjaskaparslit og skilnadir ad bordi og seeng 1951-2002

Hjaskaparslit a 1.000 ibua Logskilnadir & 1.000 ibaa
1990 4,5 1,9
1991 5,0 2,1
1992 4,4 2,0
1993 4,6 2,0
1994 4,4 1,8
1995 4,4 1,8
1996 4,6 2,0
1997 4,5 1,9
1998 4,2 1,8
1999 4,2 1,7
2000 4,3 1,9
2001 4,4 1,9
2002 4,3 1,8

Tafla 3 synir hjuskaparslit 4 arunum 1951 — 2002 Upplysingar fengnar fra Hagstofu {slands

Nidurstodur syna ad um 83% sjomanna i rannsokninni voru annad hvort giftir eda i
sambud 4 timabilinu sem rannsoknin for fram. Ekki var haegt ad nalgast neinar télulegar
upplysingar um tidni skilnada innan stéttarinnar og pa alykta um tidni hennar. En
nidurstédur Hagstofunnar syna ekki neina aukningu er vardar skilnadartioni almennt, eins
og fram hefur komid af og til i umraedu undanfarin ar.

Salrcenir peettir og kvillar

Ur fyrri rannséknum sem vitnad er i hér 4 undan méa sja aukna tidni 4 salrenum
einkennum s.s. punglyndi, kvida og depurd hja peim sem vinna vaktavinnu. bPetta ma
einnig sja hér, en nidurstédur syna ad um 18% einstaklinga hafa fundid fyrir kvida sl.
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sex manudi, 33% hafa fundid fyrir depurd og upplifad dhyggjur s.l. sex ménudi sem rekja
ma m.a. til félagslegra adstedna.

Ef einstaklingurinn i ofandlag fer ekki naega hvild og lifir vid adstedur par sem mikil
preyta er farin ad gera vart vio sig, er hann engan veginn i stakk btiinn ad takast 4 vid og
mata peim breytingum og krofum sem gerdar eru til hans. Pvi lendir hann oftar en ekki 1
togstreitu vid sjalfan sig og i vitahring sem hann 4 erfitt med ad koma sér ut ur. betta ma
greinilega sja 4 nidurstédum hér. Sja méa ad um 44% hafa upplifad preytutilfinningu sl.
sex manudi med sjdanlegum likamlegum sem andlegum &lagseinkennum (sja kafla
dlagseinkenni og stodkerfiskvillar). bessar nidurstodur og per sem koma fram i
spurningalistunum ,,heilsutengd lifsgedi og ,,svefn og svefnvenjur® syna ad erfidleikar
sem tengjast svefni og vaktavinnukerfi eru ad hafa veruleg ahrif 4 lidan og almenna
heilsu pessara einstaklinga.

Viohorf til vinnu og vaktavinnu

Fram hefur komid hér 4dur ad upplifun manna 4 vellidan i starfi og vidhorf til vinnunar
skiptir miklu mali hvad vardar almenn ahrif vaktavinnu & lidan peirra einstaklinga. Allir
starfsmenn voru spurdir hvernig peim likadi nuverandi vinna og vidhorf til hennar. Fram
kom ad sem adur segir a0 um 66% manna svorudu pvi ad peim lidi vel 1 vinnu sinni.
Eins og fram kemur hér a0 nedan pa hafa um 88% ahuga & starfi sinu, um 91% hafa
ahuga 4 ad proast i starfi og peim pykir vinnuframlag sitt hafa tilgang fyrir fyrirtaekio eda
um 37% eru sammala og um 50% mjog sammala. Peir telja sig gera raunhefar vaentingar
til sin 1 vinnunni, en peir gata ekki ad sér ad ofgera sér i vinnunni eda um 33% Deirra.
Um 88% beirra telja sig rada vel vid vaktavinnuna en 4 moti svarar stor hluti peirra eda
um 47% ad adstedur & vinnustadnum hafi mikil ahrif & svefn peirra og pa ekki sist
vaktavinnan. Um 90% taka pad fram ad peir myndu kjosa ad vinna dagvinnu frekar en

vaktavinnu.
Eg hef ahuga & starfinu minu Eg hef ahuga & ad préast i starfi
8% 3% % 8% 1%- 0%

OMjoégsammala OMjoégsammala

40% @ Sammala @ Sammala
O Hvorki/né 53% O Hvorki/né

0, z
0 Osammala 38% 0 Osammala
B Mjég6sammala B Mjég 6sammala
Mynd nr.8. Mynd nr.9.
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Eg hef raunhaefar veentingar til min i

vinnunni
6% 1%, 0%
O Mjog sammala
“( 42% @ Sammala
O Hvorki/né
5% 0 Osammala
B Mjog 6sammaéla

Vinnan min hefur tilgang fyrir fyrirteekid
0%
2% %
O Mjogsammala
@ Sammala
50% O Hvorki/né
0 Osammala
37% e .
B Mjog dsammala
Mynd nr.10. Mynd nr.11.

Eg raed vel vid alagstengda peetti er
tengjast vinnu minni s.s. yfirvinnu og
vaktafyrirkomulag o.s.fv.

1% %~ 0% @ Mjég sammala
Q‘ 38% @ Sammala

b O Hvorki/né

0 Osammala

50% B Mjog 6sammala

Eg geeti ad pviad ofgera mér ekki i
vinnunni

9% 6%

O Mjog sammala

B Sammala
24% ‘V
°G 36% O Hvorki/né
Q 0 Osammala
B Mjog 6sammala

25%

Mynd nr.12. Mynd nr.13.
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Heilsutengd lifsgaedi

Melitekid ,,Heilsutengd lifgaedi var notad til ad leggja mat 4 lifsgadi einstaklinga og
var framkvamt i formi spurningarlista. En malitekid metur svefn og pa ahrifapatti sem
par spila inn i. Viomidunin sem er notud fyrir igildi svefns og almenn lifsgadi liggur hér
vid einkunnina 50. Nidurstodur syna ad greinilegt er ad heilsa sjdémanna er nokkud undir
medallagi karlmanna 4 sama aldri. P4 er sérstaklega att vid kvardann um almennt
heilsufar (sja mynd nr. 14 ad nedan fyrsta kvardann), sem er verulega lakara. brek er
nokkud minna og adrir pettir sem hafa veruleg 4hrif 4 heilsu einstaklinga eru t.d. verkir,
likamleg heilsa og svefn. Svefn og pa svefntruflanir hafa veruleg adhrif 4 heilsu manna
eins og fram kemur 1 toflum ad nedan.

Ljost er ad allir pessir kvardar eru allt ad halfu stadalfraviki undir medaltali karlmanna &
sama aldri og pvi 1jost ad almennu heilsufari pessara einstaklinga er verulega abotavant.
Likamleg heilsa peirra virdist ekki vera 1 godu lagi og einkennist af verkjum og 6drum
einkennum asamt verulega trufludum svefhni.

bad sem einnig kemur fram er ad ahrif pessara patta spila inn 1 getu manna til samskipta
og valda 1¢legri einbeitingu.

Heilsutengd lifsgaedi sjomanna

60

55

T-einkunn

K “\/A

45 r'
40
< o o & & 2 & & & S >
R & S W @‘s) <« Q:\@ & z&\ ¢ & il &
@ & R 2 & S X\ 2 [ WV &>
Q& .\(\0 %Q& Q\b‘ 6‘9 . ‘0\‘@ \’{\
< \15(? N

Kvardar
Mynd nr. 14 ad ofan synir medalgildi heildarpattakanda sjémanna er lytur ad heilsutengdum lifsgedum. Melikvardinn er meeldur 1 t-

einkunn par sem vidmidin liggja vid t-einkunn 50. Pess ber ad geta ad pessi vidmid sem eru notud hér eru byggd 4 stadaleinkunnum
“normal pydi” einstaklinga sem petta meelitaeki er stadlad fyrir.

Solarplexus ehf, Heilbrigdis — og 6ryggisradgjof mai 2004



37

Daemi ad nedan Ur nidurtstodum ma sja fylgni & milli svara olikra kvarda er tengist
almennri heilsu p.e. verkir, likamleg heilsa, svefn, kvidi, prek, fjarhagur, heilsufar,
einbeiting, depurd, samskipti, sjalfstjorn, lidan og lifsgedi hja einstaklingum.

Heilsutengd Lifsgaedi

70

60 . _ __
50 1

T - einkunr

40 HHHHHAHHH A HHHHA HHHHHH HHHRHHHHH
30 4 HHHHHHHHH HHHHEHHHE HHHRHHHHH
20 JHHHHHHHHHH HHHRHHHHH

10 HHHHHAHHHH HHHRHHHHH

LI LR LRIE AR DR AN ENANRNAURARIRACURLRNARRURNANRRRRRURNARRARRANRURARLAAOR AR AARRRAPIRRRNNLLURERLALRNALAIRREURLEURERARUNURLARANRNANRLAROLALH

1 5 9 13 17 21 25 29 3 37 4 45

49

53

57 61 65 69 73
Fildi

Mynd 15.. Almenn lifsgaedi einstaklinga

Dami 1. um nidurstédur einstaklinga, heilsutengd lifsgaedi

/‘\\v H13

—e—A7
—m— A2

20 S46
10 4

0

@ «® $ & S & & & & S ©
@ & & ¥ P < & @ ¢ N N S 4
& R Q &8 3 & @
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Mynd 16. Almenn lifsgzedi borin saman vid lidan, svefn ,sjalfsstjorn o.fl. hja einstaklingum.
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Dami 2. um nidurstodur einstaklinga, heilsutengd lifsgadi

—e—H12

—=—H9
H5

——A12

Mynd 17. . Almenn lifsgaedi borin saman vid lidan, svefn ,sjalfsstjorn o.fl. hja einstaklingum.

Dami 3. um nidurstodur einstaklinga, heilsutengd lifsgaedi

—e—A10

—=—H3
A17

—— 821

Mynd 18. . Almenn lifsgaedi borin saman vid lidan, svefn ,sjalfsstjérn o.fl. hja einstaklingum.

Dami 4. um nidurstodur einstaklinga, heilsutengd lifsgaedi

—e— S35

—m— A59
A9

—>— 844

Mynd 19. . Almenn lifsgzdi borin saman vid lidan, svefn ,sjalfsstjorn o.fl. hja einstaklingum.
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Spurningalisti um svefn og svefnvenjur

Hvad vardar svefn og svefnvenjur einstaklinganna pa sést greinilega 4 nidurstodum med
tilliti til svefntruflana ad peir sofa ad jafnadi styttra en @skilegt er og peir purfa. Sumum
finnst peir ad jafhadi sofa meira & fyrri vaktinni en peirri seinni og pad tengist pvi 4 hvada
vaktarkerfi peir eru 4 hverju sinni. Ef um er ad reda einstakling sem byrjar 4 mionetti pa
sefur hann betur i seinni hvildartima eda & timanum 18.00-24.00 heldur en um
morguninn & timanum 06.00—12.00. Sa sem byrjar & kvoldvaktinni sefur betur a timanum
24.00 — 06.00 heldur en fra 12.00 — 18.00. betta 4 vel vid fyrri rannsoknir sem syna ad
svefninn ad degi til malist grynnri og slitrottari, med miklum truflunum og menn vakna
oft. betta er 4 peim tima solarhringsins sem starfsemi likamans er hvad mest samkvaemt
likamsklukkunni. Peir sem vinna 4 méti pessu festa betri svefn 4 kvoldvaktinni pegar
likamsstarfsemin fer minnkandi med kvoldinu.

Svefn og svefnvenjur

90%

80% W Hvad ertu venjulega
70% lengi ad sofna eftir
ad pu hefur slokkt
60% 1 li6sid eda lagst til
50% L svefns?
40% LebrA o @ Hvad liggurdu
30% 7 venjulega lengi i
5% ruminu adur en pu
20% 1 slekkur (j6si3 og
10% A e leggst til svefns?
0%

0-5min  5-15min  15-30 30-60 1-2kist. >2kist
min min

Mynd nr.20.

Langt yfir 90% manna telja sig sofa ad medaltali fjora tima & fyrri vaktinni en um 2-3
klukkustundir & peirri seinni p.e. pegar unnin er kvoldvakt/morgunvakt en sidan
pverdfugt pegar unnin er naturvakt/dagvakt. Ef horft er 4 pessar tolur og tekio tilliti til
pess hvenazr vaktaskiptingin er, koma per heim og saman vid pad ad menn sem eru ad
koma aftur a vakt eftir hvild um hadegi purfa ad vakna um klukkustund fyrr til ad na ad
borda og tapa par af leidandi sidasta og mikilvegast timanum af svefninum, pegar hann
er hvad dypstur. beir sem eru aftur 4 moéti ad koma af vakt eru nybunir ad borda adur en
peir fara 1 hvild. Ranns6knir hafa synt ad gadi svefns eftir maltid eru Iéleg, par sem
mikil orka fer i a0 melta matinn & medan sofid er og brennslan i likamanum 1 edli sinu
minni. Pvi eru meltingaferin ad vinna meira og minna 4 peim tima sem likaminn 4 ad
hvilast og narast. Petta mynstur hja einstaklingnum gengur pvi pvert & allar kenningar
um edli likamans til starfa, brenglar svefnmynstur einstaklingsins enn frekar og,
samkvemt rannsoknum, eykur dhattu 4 hjarta og @dasjikdomum til muna (Fujiwara,
Shinkai, Kurokawa & Watanabe, 1992 og White and Patel, 2004).
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Alagseinkenni sem tengist svefni, svefnrofi, svefnmynstri og svefnvenjum

talardu upp ur svefni?

gengurdu i svefu?

gnistiréu tonnum i svefni?
finnurdu fyrir stirleika eftir svefn? 66%
ad pu finnur fyrir fotkulda & kvoldin?

ad pu finnur fyrir fotakippum & néttunni?

ad pu finnur fyrir pirringi eda seidingi i fotum?

ad pu finnur fyrir 6 paegindum vegna védvaspennu?

ad pu finnur fyrir dtta eda hreedslu?

ad pu finnur fyrir kvida fyrir nsesta degi?

ad margs konar hugsanir leita & pegar pu ert ad sofna?
ad havadi i umhverfinu hefur ahrif 4 svefninn?

ad pu feerd brjo stsvida eftir ad hafa lagt pig?

ad pig verkjar i likamann?

ad pu heettir ad anda/feerd 6ndunarhlé i svefni?

ad pui feerd sinadratt i feeturna?

ad pu att erfitt med ad einbeita pér?

ad pér finnst pa vera nidurdregin(n)?

ad adsteedur & vinnustad & vinnustad hafa ahrif 4 svefn?
ad alag ad deginum hefur ahrif & svefninn?

ad pu notar svefnlyf?

ad pu leggur pig ad degi til?

ad pu sofnar ad degi til &n pess ad zetla pér pad, t.d. vid hlé i vinnu, vid matarbordid,
jafnvel vid akstur o s .frv.?

ad pu finnur fyrir skyndilegu mattleysi vid gedhraeingu?

ad pu feerd hita- og/eda svitak6f?

ad pu verdur skyndilega alveg mattlaus og getur ekki hreyft pig, t.d. pegar pu ert ad
sofna eda ert nyvéknud/-vaknadur?

ad pu svitnar mikid & néttunni?

ad pu hrytur hatt?

ad pu ert ekki alveg uthvild(ur) ad morgni?
ad pu feerd martr68?

ad pu manst drauma pina?

ad pu byltir pér mikid i raminu?

ad pu vaknar vegna ho fudverkjar?

ad pu vaknar vegna verkja?

ad pu vaknar vegna hjartslattar?

ad pu vaknar skyndilega vegna pess ad pér finnst pu ekki na andanum?
ad pér finnst pu preytt(ur) ad degi til ?

ad pér finnst pu syfjud/-adur ad degi til?

ad pu vaknar ekki uthvild(ur)?

ad pu vaknar of snemma ad morgni?

ad pu vaknar oft upp ad nottu?

ad pu att erfitt med ad vakna @ morgnana?

ad pu att erfitt med ad sofna & kvoldin?

0,0% 10,0 20,0 30,0 40,0 50,0 60,0 70,0 80,0 90,0 100,0
% % % % % % % % % %

Mynd nr.21 Synir alagseinkenni sem tengist svefn, svefnrofa, svefnmynstri og svefnvenjum einstaklinga sem vinna a sex

klukkustunda vaktavinnukerfi. Nidurstodur syna einkenni einstaklinga sem peir upplifa oftar en 3-5 sinnum i viku og oftar.

Nidurstodur pessar syna ad stor hluti einstaklinga finnst peir sofa of 1itid og verda fyrir
miklum svefntruflunum hvad vardar svefnlengd, svefnmal, rismal eda svefnvenjur. Pad
sem vekur hvad mesta athygli vid pessar nidurstodur er ad um 57% vakna ekki uthvildir &
morgnana oftar en 3 -5 sinnum i viku og daglega. 52% einstaklinga finna fyrir syfju ad
degi til oftar en 3 -5 sinnum i viku og daglega. 19% vakna oftar en 3 -5 sinnum i viku og
daglega sokum verkja. Hrotur hrjd stéran hluta mannanna eda um 41% og 66%
einstaklinga finna fyrir stirdleika eftir svefn. Nidurstodur syna ad verulegar svefntruflanir
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eda ,,Insomnia* hrjdir um 20 % einstaklinga med tilheyrandi einkennum. Pau eru t.d.
mikil preyta eftir svefn, erfidleikar med ad sofna eda vakna & undan klukkunni, syfja ad
degi til, miklar hreyfingar i svefni, a0 menn vakni oft, gnistur tanna, fotapirringur (29%),
upppemba o.fl. Pessar nidurstodur syna fram 4 svefntruflanir og svefnrofa, par sem gadi
svefns eru verulega skert og koma heim og saman vid adurnefndar rannséknir. En peer
syna fram & tengingu & milli erfids vaktavinnufyrirkomulags med tilheyrandi dhattu 4
andlegum sem likamlegum sjukdomum og afleidingum bess (Fujiwara, Shinkai,
Kurokawa & Watanabe, 1992, White and Pate, 2004, Jaffe, Smolensky & Wun, 1996).
Um 47% einstaklinga telja ad adstedur 4 vinnustad hafi veruleg ahrif 4 svefninn.

Svefnskraning

Fram hefur komid adur ad samfara pvi ad einstaklingarnir baru virknimelinn & sér héldu
peir dagbok yfir svefn sinn, venjur og vedurfar. Pad sem kemur fram er ad sjdanlegur
munur er a pvi hvernig peir telja sig sofa, p.e. lengd svefns, & gdmlu dynunni og peirri
seinni. Allir patttakendur voru spurdir i byrjun 4 hvernig dynu peir safu fyrir malingar og
hvernig peir upplifdu hana. Fram kom ad 1 100% tilfella voru menn 64nagdir med
niverandi dynu, og tdldu hana stydja litid vid i 6ldugangi. Um 66% peirra voknudu
stirdir eftir svefn og outhvildir 3 — 5 sinnum 1 viku og oftar. bessi spurning var sidan
endurtekin hja peim einstaklingum sem voru valdir i sjalfa svefnmelinguna eftir ad peir
hofou legid 4 nyju dynunni og kom 1 [jos ad 98% beirra toldu sig vakna betur uthvildir,
ekki eins stirdir og ad truflanir s.s. hreyfingar veru minni. Sjdanleg aukning er a
svefnlengd einstaklinganna & nyju dynunni frd peirri gémlu. Pad sem einnig kemur fram
er a0 95% peirra taka fram ad peir finni fyrir betri slokun og hvild 4 nyju dynunni en
peirri gomlu.

bad sem lika ma sja & pessari skraningu hvad vardar svefn, er hvad svefninn er
oreglulegur hja peim 6llum.

Ur skraningu peirra 4 svefni ma sja ad menn eru ad telja sig sofa mis mikid. Sumir telja
sig sofa meira en sést a virknimaelinum, hja 6drum er munurinn minni. Einnig m4 sja a
nidurstodum ad upplifun manna (medvitun) hvad vardar svefn, likamleg og andlega paetti
fer ekki saman. Pad er pvi 1jost ad huglegt mat peirra 4 svefni eda hvild og heilsu er
misjafnt.

Virknimealingar

Mzelingar foru pannig fram ad hver einstaklingur bar sk ,,virknimaeli* & sér i tveer til prjar
vikur og var fjoldi hreyfinga & hverri minitu mealdur og skradur sem og samantekt
mealinga hja hverjum og einum. Leitast var vid ad skoda gadi svefns og hvernig hann
hefur ahrif & almenna heilsu og 6ryggi sjdomanna. Frd maelingum voru metnir pattir s.s.
svefnlengd, vokulengd, svefngadi, fjoldi svefnskeida og vokuskeida, fjoldi minitna med
og an hreyfinga, hreyfingar og svokalladur ,,fragmentation* index sem synir hversu sam-
hangandi svefninn er og medalvirkni eda fjolda hreyfinga. Fj6ldi virknimalinga voru
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samanlagt 424 netur, par sem 206 natur voru a fyrirliggjandi dynu og 218 netur 4 nyju
dynunni sem samanst6d af blondu af venjulegum svampi og heegsigandi svampi med
styrktarkonntum badum megin (Sja fylgiskjal nr.3).

Svefnmeeling sjomanns yfir fjorar vikur sem vinnur a sex klukkustunda voktum
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Mynd nr. 22 Synir sex klukkustunda vaktavinna sjomanns i ramlega fjorar vikur.

Samanburdur svefns/virkni & dynuundirlogunum tveimur leiddi i 1jos ad vel sjdanlegur
munur er 4 pvi hversu gédur svefninn er hja einstaklingunum. Fj6ldi hreyfinga i svefni 4
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minttu er um 50 minatum feerri & nyju dynunni en peirri gémlu og eru pessar malingar i
samremi vid svor einstaklinga & spurningalistanum, par sem beir toldu sig hreyfa sig
minna & nyju dynunni en peirri gdmlu og ad hun styddi betur vio i veltingi.

Medalsvefnlengd yfir sélarhringinn Gr svefnskram er um 8 klst. og 52 minatur a
einstaklingum maeld 4 gémlu dynunni, en er um 9 klst. og 28 minutur 4 peirri nyju. betta
synir ad einstaklingarnir f4 um 36 minttna lengri svefn 4 nyju dynunni 4 heildina litid.

Svefntiminn skiptist sidan i tvennt og sja ma & nidurstddum ad svefninn er marktaekt
lengri & fyrri vaktinni en peirri seinni (sjd mynd nr. 22 ad ofan).

begar hoparnir eru skodadir m.t.t. vaktakerfis ma sja ad hja peim sem ganga naturvaktina
pa sofa peir styttra eftir seinni vaktinni en eftir pa fyrri. Skyra ma pennan mun med pvi,
ad 4 seinni vaktinni sofa menn & peim tima solarhringsins sem likamsstarfsemin er i edli
sinu er hvad virkust og 61l skilningarvit opin fyrir areiti. Svefninn ad degi til er par af
leidandi 1éttari og sundurslitnari.

Hja peim hop sem vinnur vaktina 4 moti, ma sja ad einstaklingarnir sofa lengur eftir fyrri
vaktina en eftir pa seinni. Pennan mismun ma skyra med pvi ad hja pessum hép eru
menn ad baeta upp adur tapadan svefn og preytan farin ad hladast upp. En einnig ad peir
eru ad sofa 4 peim tima solahringsins sem er i edli sinu sa timi sem svefnin 4 ad fara
fram.

bad sem einnig kemur fram er ad peir einstaklingar sem eru ad vinna 4 neaturvaktinni eru
med mun verri svefn ad jafnadi en peir sem ganga vaktina 4 moti. Pvi ma segja ad pessir
einstaklingar eru i meiri hattu 4 slysum/6hdppum og pa sérstaklega pegar peir eru vid
vinnu 4 seinni vinnuvaktinni, par sem preytan er farin ad gera verulega vart vid sig
(timabilinu 12.00 — 18.00).

bessar nidurstodur koma heim og saman vid pad sem kemur fram i spurningalistanum um
svefn, par sem upplifun manna var su ad peir toldu sig hvilast minna & annarri vaktinni.

Mynd nr. 23 ad nedan synir svefnmynstur einstaklings 4 sex klukkustunda
vaktavinnukerfi yfir viku tima. Fyrstu fjorir dagarnir eru meldir med atta klukkustunda
svefntima i landi 4dur en farid er ut & sjo. Neest eru meldir fjorir dagar & sjo par sem
unnid er & naturvakt, pa komid i land i tvo daga og loks farid aftur 0t i prjad og halfan
solarhirng 4 6fugu vaktakerfi. A malingum ma sja verulegt svefnrof hja einstaklingnum
og melingar syna hversu sundurslitinn og 1¢legur svefninn er.
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Svefnmynstur sjomanns eftir vikur sem vinnur a sex klukkustunda voktum
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Mynd nr.23. Synir meelingu af svefnmynstri sjomanns 4 sex klukkustunda vaktavinnukerfi eftir ramlega viku tima.

Mynd nr. 24 ad nedan synir svefn sjomanns a4 sex klukkustunda vaktavinnukerfi yfir
tveggja vikna timabil par sem komid er i land i prja daga og vidokomandi skiptir af
naturvakt yfir & dagvakt 4 milli tira med venjulegan svefntima sinn i hvildarddgum a
milli 00.00 — 07.00. Greinilegur munur er 4 svefnmynstri einstaklingsins, par sem
sjaanlegur munur er & pvi hvernig svefninn verdur verri eftir pvi sem lida tekur 4.
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Svefnmynstur sjomanns eftir tveer vikur sem vinnur 4 sex klukkustunda voktum

00:00 06:00 12:|l]l] 18:00 00:00 06:00 12:|l]l] 18:00 00:00

mia..fim. Ll b b bl b LD ] el L L L]
(TS 2 0 0 P 5 0 " 1 I 1 I O O
fos. lau. || . . . A IS " I I PO S N O P T T O Y I O PR I R R I I O
=TT 1T1, TR O 0 P10 S O O 0t O 0 P I ) S (P A O 1= I o S P O B
sun.man. | .. ko s ol e L [ e L R SR ST S
man..bri. | .l deeloce |l e el G L e ke | et sl
[ TTIN T T == TSPV O PO 5 A A P O T U A O O O R ™ ™ T 1 P S e i O
mid. fim. | Ll e e G [ i e L b e
[T T -3 gy o [ A 9 S P S A o I Y 0 A B O P A
fos.lau | L Loseosh ol Db e o Lo L ] . ot | L
laucsun. | o Chedmie ] . o e el o hmees e b e | ke, e L
SUN..MAN. | s g bl a ok el et s el e ket e L | ek e i s
LLET T T S V= e Y I~y = S " 0 S I 0P A A O R R I ' =5 T PR
brimid. [ L. L i o . P P R TR R S U R bt b iy e et
mid__fim. P R O S T [ S P =) PR [E O Y [ g ] T T T
fim._fos. Jof -]« O S A A s S LA I P R HF FTT A P S S
fos lau. | )0l bbbl ol i el k] e | L L L
lau_.sun. | . _. . Jm 0 W Y IO ¥~ =" =€ P O O I ' ™ W5 I 7 O O [ " ~° " IR
SUN_MAN. | ol (e I TP U S T RN = SIS S T N R U W) .
man_bric booln o ek ekl g b G B b | L L ey
briomid. |o ol el ey AP I 1 ) S
mid__fim. il
fim._.fos.

Mynd nr. 24Synir malingu af svefnmynstri sjdomanns sem vinnur a sex klukkustunda vaktavinnu-
kerfi yfir ramlega tveer vikur.

bad sem mestu mali skiptir vardandi pessar nidurstoour er ad einstaklingarnir lengja ekki
einvordu svefntima sinn heldur auka einnig gaedin. Sja ma a nidurstodunum i téflu nr. 4
og 5 4 myndunum ad nedan ad ,fragmentation indexid“ eda pad sem synir hversu
samhangandi svefninn er, synir verulegan mun. Svefnrof einstaklinganna er mun minna a
nyju dynunni en peirri gdmlu p.e. menn vakna sjaldnar 4 nyju dynunni. bPetta ma einnig
sja pegar tolur er varda svefnlengd og vokulengd (pa er talad um vokulengd inni i svefni)
eru skodadar. Einstaklingurinn sefur um halfri klukkustund lengur en vakir (vokulengd i
svefni) um 50 minitum skemur. Pessar nidurstodur eru 6fugar pvi sem vid matti buast,
par sem lengd voku helst 1 flestum tilfellum i hendur vid lengd svefns. Pennan mun ma
skyra med pvi ad einstaklingarnir sofi betur, p.e. svefninn er samfelldari, menn vakna
sjaldnar og svefninn er dypri og betri. betta ma sja a pvi ad fjoldi svefnskeida er tveimur
fleiri 4 seinni dynunni en peirri fyrri og synir ad gaedi svefns verdur betri.

Hvad vardar samspil pess ad einstaklingurinn fai lengri svefn og styttri vokulengd inni i
svefninum kemur einnig heim og saman vid fyrri rannsoknir gerdar a einstaklingum sem
vinna vaktavinnu. bar syna ad ef svefntruflanir/svefnleysi eru annars vegar, pa vill
svefninn rydjast inn i vokutima einstaklingsins med peim afleidingum ad hann sofnar hér
og par. Fjoldi ,,svefngloppa® eru einnig sjdanlega feerri i seinni melingunni.
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Mynd ad ofan synir svefnmynstur einstaklings sem sefur 4 venjulegum tima

solarhringsins.

Solarplexus ehf, Heilbrigdis — og 6ryggisradgjof mai 2004



Nidurstodur virknimaelinga a svefni, svefnrofi, svefnmynstri o.fl. fyrir og
eftir dynuskipti.

Std. Error

Dyna N Mean Std. Deviation Mean
Actual sleep time 0 206 | 8:51:48,06 2:28:10,966 | 0:10:19,463
1 218 | 9:28:10,18 3:12:57,886 | 0:13:04,153
Actual sleep (%) 0 206 45,489 10,8725 7575
1 218 48,635 12,9129 8746
Actual wake time 0 206 | 10:50:39,32 3:09:47,895 | 0:13:13,432
1 218 | 9:59:46,24 3:12:02,682 | 0:13:00,414
Sleep efficiency 0 206 36,956 10,2978 7175
1 218 39,483 13,4123 ,9084
Sleep bouts 0 206 52,97 19,826 1,381
1 P18 50,33 21,221 1,437
Mean sleep bout 0 206 | 0:12:14,18 0:16:46,529 | 0:01:10,128
fime 1 218 | 0:15:38,14 0:25:37,244 | 0:01:44,115
Immobile mins 0 206 516,50 142,437 9,924
1 218 550,31 190,350 12,892
0 206 665,95 187,792 13,084
1 190,109 12,876
0 10,5454 7347
1 218 12,5965 ,8531
No. immobile 0 206 86,02 29,479 2,054
phases 1 218 80,74 31,559 2,137
Mean length 0 206 7,263 10,2952 7173
immability 1 218 9,400 16,0287 1,0856
1 Minute 0 206 31,60 14,504 1,011
immability 1 218 28,95 14,259 966
(10/l\;lin immobility 0 206 35,786 8,6129 ,6001
° 1 218 35,232 8,9136 6037
Total acivity score 0 206 | 329860,51 166376,059 | 11591,969
1 218 | 317233,65 156025,150 | 10567,357
Mean activity 0 206 278,1197 131,30330 9,14833
score 1 218 275,4418 129,97307 8,80289
Mean score in 0 206 487,1851 204,63631 14,25769
active 1 218 | 509,4186 199,90986 |  13,53960
0 206 10,8726 7575
1 218 51,365 12,9129 8746
Wake bouts 0 206 53,09 19,829 1,382
1 218 50,46 21,222 1,437
Mean wake bout 0 206 | 0:13:35,55 0:06:08,381 | 0:00:25,666
fime 1 218 | 0:13:06,10 0:05:35,254 | 0:00:22,706
0 206 91,577 16,4472 1,1459
i 1 218 88,160 18,0874 1,2250

Tafla nr. 4 ad ofan synir nidurstddur meelinga hvad vardar svefnlengd, svefnrofa, svefnmynstur, vékumynstur og
hreyfingar. Talan o pydir gamla dynan og talan 1 pydir nyja dynan.
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Nidurstoour og areidanleiki maelinga (Independent Samples Test)

95% Confidence Interval of

t Sig. (2-tailed) Mean Difference the Difference
Lower Upper
Actual sleep time -2,168 ,031 -0:36:22,13 -1:09:20,82 -0:03:23,44
Actual sleep (%) 22,706 ,007 13,1465 -5,4318 -,8612
Actual wake time 2,742 ,006 0:50:53,082 0:14:24,803 | 1:27:21,361
Sleep efficiency 12,166 ,031 12,5263 -4,8183 -,2342
1,317 ,188 2,631 -1,295 6,557
Mean sleepbout | 1,606 109 -0:03:23,96 -0:07:33,52 | 0:00:45,600
Immobile ming 2,061 ,040 133,802 -66,039 -1,566
2,631 ,009 12,223 84,414
Moving time (% 2,531 ,012 2,8637] ,6396 5,0879
No. immobile 1,780 076 5,286 552 11,124
phases
Mean length 1,623 105 -2,1374 -4,7253 4506
immobility
1 Minute immobility 1,892 ,059 2,643 -,103 5,389
1 Min immobility (%) ,650 516 ,5538 -1,1210 2,2286
Total acivity score ,806 420 12626,868 -18149,010 43402,746
Mean activity score ,211 ,833 2,67792 -22,26972 27,62556
Mean score in 41,132 258 -22,23348 -60,85594 16,38898
active
Actual wake (%) 2,707 ,007 3,1470 8617 5,4323
Wake bouts 1,316 ,189 2,629 -1,297 6,555
Mean Wwake bout 862 389 0:00:29,448 -0:00:37,73 | 0:01:36,627
2,032 ,043 3,4176 1115 6,7236

Tafla nr. 5 ad ofan synir nidurstddur maelinga hvad vardar svefnlengd, svefnrofa, svefnmynstur, voku-

mynstur og hreyfingar.
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bratt fyrir baettan svefn 4 nyrri dynu ma sja a nidurstédum og pa mynd nimer 24 ad
ofan er hversu sundurslitinn og éreglulegur svefninn er 4 pessu vaktavinnukerfi. begar
petta er skodad i1 samhengi vid par nidurstodur sem koma Ut Gr matstaekinu,
,heilsutengd lifsgaedi®, ,,svefn, svefnmynstur og svefngaedi“ og einnig m.t.t.
alagseinkennana syna paer ad um verulegar svefntruflanir er ad reda hja pessum
einstaklingum. Eftir pvi sem lida tekur & vaktavinnutimann verdur svefninn verri, syfja
og preyta hledst haegt og rélega upp med peim afleidingum ad sja ma veruleg andleg
sem likamleg alagseinkenni.

Mynd nr. 25 ad nedan synir ,.svefngloppur hja einstaklingi 4 sex klukkustunda
vaktavinnukerfi yfir vaktavinnutimann 00.00 — 06.00. bar malingar sem eru hvad
ahugaverdastar hér eru 4 timanum 01.39, 02.03, 02.31 og 03.01. b6 ber ad hafa i huga
a0 til pess ad fa stadfestingu a alvarleika pessara ,,svefngloppa® p.e. hversu lag tionin
er 1 EEG virkni heilans parf ad fara fram heilarit sem ekki er framkvemt hér. b6 gefa
melingrnar til kynna alvarleika malsins. Fjoldi ,,svefngloppa“-timabila og lengd peirra
birtast jafnt og pétt & peim timum sélarhringsins sem likamsstarfsemin og
heilastarfsemin er hvad legs og synir stodugt svefnareiti. Petta synir ad akvedid
hattuastand getur skapast med peim afleidingum ad slys getur ordid (dkerstedt T.,
1994 og Folkard S., 1994).

I N W W |

00:00 | Analysis start ] I I >| 4 | | pl Analysis end | 06:00
Minimum Map [ 4 | | bl M aximum Hap 15 4 I | PI Sensitivity 100 A | | bl
Nap Details —Analysis period ————

Map number 1 Start : 00:00 Length : 00:10:00 « i

MNap number 2 Start : 00:14 Length : 00:05:00 _I Skatfime I:I

Map number 3 Start : 01:39 Length : 00:06:00 :

MNap number 4 Start : 02:03 Length : 00:05:00 End time l:l

MNap number 5 Start : 02:09 Length : 00:14:00

MNap number & Start : 02:31 Length : 00:05:00 :

Map number 7 Start - 02:37 Length : 00:09:00 Eima |:|

Nap number 8 Start : 03:01 Length : 00:14:00 Total I:I

Nap number 9 Start : 05:20 Length : 00:12:00

Nap number 10 Start - 05:39 Length : 00:09:00 __| Average/epoch I:I
Total  01:28:00 =] THraverage [ ]

Mynd nr. 25.Ssynir ,,svefngloppur® birtast hja sjomanni sem vinnur a sex klst. vaktavinnukerfi & timabilinu 00.00 — 06.00.

A mynd nr. 26 ad nedan sjast ,,svefngloppur® hja einstaklingi 4 sex klukkustunda
vaktavinnukerfi yfir vaktavinnutimann 12.00 — 18.00. Hér sést einnig mikid svefnareiti
einstaklings og eru timasetningarnar 14.00 — 15.00 ahugaverdar med tilliti til
slysahattu.
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30 590 sun. 25—mﬁ|’—2l]ll]3 : man. 26—|mﬁ|'—2l]l]3 |

4
-

Average 00:08:20
Average/epoch

3] |
11:59 | Analpsis start 4 I I >| 4 | | rI Analysis end | 13:15
Minimum Map 5 4 I I bl Mazimum Map 15 1 I I PI Sensitivity 10 4 I I DI
Nap Details —Analysis period ————
Map number 1 Start - 1217 Length : 00:05:00 .
Map number 2 Start - 12:38 Length : 00:08:00 Start time I:I
Map number 3 Start - 12:52 Length : 00:14:00 .
Map number 4 Start - 14:37 Length : 00:09:00 End time I:I
Map number 5 Start - 14:48 Length : 00:08:00
Map number 6 Start - 16:12 Length : 00:06:00 Time I:l
Total 00:50:00 Total l:l

1 Hr average

Mynd nr. 26. Synir ,,svefngloppur® birtast hja sjomanni sem vinnur a sex klst. vaktavinnukerfi a timabilinu 12.00 — 18.00.

Skodad var hvort munur vari 4 hefni einstaklinga vid adlogun & milli vaktakerfa med
tilliti til aldurs. Nidurstodur syna ad verulegur munur er & svefngedum sem og proun
alagseinkenna hja peim sem komir eru um og yfir fertugt. Hja peim sjast mun meiri
alagseinkenni og svefnvandamal ordin erfidari med tilheyrandi einkennum
SInsomniu®.

Einnig var tekid urtak styrimanna sem ganga vaktina 6fugt & moti skipstjéranum b.e.
vinna 4 nottunni fra 24.00 — 12.00 og skodadar svefntruflanir og proun alagseinkenna.
Tekid skal fram a0 um er ad raeda mjog faa einstaklinga (fimm) og ber pvi ad taka
pessum nidurstodum med fyrirvara. baer leiddu i 1j6s ad um verulegar svefntruflanir er
a0 reda hja peim med tilheyrandi einkennum ,./nsomniu®, vidvarandi preytu,
prekleysis, svefnrofa, kvidaroskunar, depurdar, meltingatruflana, pembu i maga,
erfidleika vid ad sofna eda vakna, pirrings i fotum, miklla hrota, ad ganga i svefni og
tannagnisturs. bPegar svefn var skodadur matti sja samhengi 4 milli huglegs mats
peirra 4 svefngedum og svefnlengdar, svefnrofa og svefnmynsturs. beir attu allir i
erfidleikum med ad sofna eftir vaktina. Malingar syndu 6rélegan svefn med fjolda
svefn- og vokuskeida, ad menn veru ad vakna upp mjog oft og ad bylta sér mikid i
svefni. Einstaklingurinn vaknadi lika oftar en ekki fyrr en @tlad var, p.e. & undan
vekjaraklukkunni. Einnig matti sja 4 malingum ad i landi svafu peir ad medaltali allir
lengur, par sem svefninn ruddi sér rams inn i vokumynstur. Einnig attu peir i
erfidleikum med ad sofna 4 venjulegum tima kvoldsins p.e um k1. 23.00. b6 svo ad um
mjog faa einstaklinga sé ad rada, og pvi ekki hagt ad alhafa ad petta sé raunin um
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adra sem vinna sOmu vinnu, pa syna nidurstodurnar ad pessir einstaklingar eiga vid
verulegar svefntruflanir ad strida. Ahugavert er ad skoda paer ndnar m.t.t. slysa.

Mynd nr. 27 ad nedan synir styrimann sem vinnur 12 klukkustunda vaktir & moti
skipstjéranum, p.e. 00.00 — 12.00.
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Mynd nr. 27. Synir svefamynstur styrimanns 4 tolf klukkustunda vaktavinnukerfi, naeturvakt yfir 15 daga timabil.

Mynd nr.28 ad nedan synir ,,svefngloppur hja styrimanni sem vinnur 6fuga vakt p.e.
naturvakt 4 moéti skipstjoranum.

Melingar syna stodugt svefnareiti yfir timabilid par sem dhugavert er ad skoda nanar
timasetningarnar i kringum 02.26, 02.51, 03.04 og 04.39 hvad vardar alvarleika
pessara ,,svefngloppa®. Til pess parf ad fara fram heilarit par sem kortlagt er hversu
djupt svefnastand einstaklingsins er. En hér ma sja ad heettuastand getur skapast med
tilheyrandi afleidingum.



Hvild sem arifapattur a heilsu og 6ryggi sjdomanna

| —_—_——_————__
| | | BB | | TN | I |
00:00 | Analysis start 4 I I 3 | 4 v | Analysis end | 13:00
Minimum Map 5 4 | | 3 | Maximum Nap 15 4 | | 3 | Sensitivity
Nap Details —Analysis period
Map number 1 Start - 01:01 Length : D0:05:00 - = T
Map number 2 Start : 01:57 Length : 00:10:00 | Start time | 00:47:00
Map number 3 Start - 02:26 Length - D0:07-00 -
Map number 4 Start : 02:51 Length : 00:07:00 End time l:l
Map number 5 Start - 03:04 Length - D0:06:00
Map number &6 Start : 04:39 Length : 00:09:00 -
Map number 7 Start - 06:43 Length - D0:06:00 Tame l:l
Map number & Start : 07:02 Length : 00:08:00 Total l:l
Map number 9 Start - 08:57 Length : 00:05:00
Map number 10 Stant - 09:22 Length : 00:06:00 __| Average/epoch l:l
Total  01:09:00 ~| THraverage [ |

Mynd nr. 28 ad ofan synir ,,svefngloppur hja styrimanni sem vinnur 6fuga vakt p.e. nzturvakt 4 moti skipstjoranum.

Hvild sem ahrifapattur likamlegrar og andlegrar streitu

Eins og fram hefur komid i kaflanum hér a undan var dynuundirlag tekio til skodunar
sem einn af ahrifapattum hvildar. Allir patttakendur voru skodadir 4 dynunni sem fyrir
var og einnig nyju dynunni med m.t.t. dlags a hryggsalu. Skodunin for pannig fram ad
lega hryggs var skodud i hlidarstodu (sja myndir nr. 29 ad nedan). Skodun leiddi i 1j6s
ad 1 ollum tilfellum matti sja daeskilega sveigju & hrygg par sem axlir nadu ekki ad
slaka vel nidur i dynuna. bvi skapast vid pessar adstedur Oeskilegt alag a mjobak,
midbak og herdabladssvedi, sem eykur hattu 4 alagseinkennum og pa sérstaklega ef

tekid er mio af tegund vinnunar, par sem alag 4 stodkerfi er mikid.

Mynd nr. 29. Hlidarstada einstaklings sem er
herdarbreidur og mittisgrannur og liggur 4 gdmlu

dynunni. Dynan gefur ekki eftir fyrir herdarnar. bvi
verdur mikill sniningur vid mjobak, midbak og vid
herdabladssvaedi.
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Hvild sem arifapattur a heilsu og 6ryggi sjdomanna

Mynd nr. 30 Hlidarstada sama einstaklings eftir Mynd nr. 31 Hlidarstada sama einstaklings eftir
2 minttna legu 4 dynu med hagsigandi svampi. 3 minatna legu a dynu med hagsigandi svampi.
Sést minni spenna kringum herdabladssvaed, Hér sést mun minni haedarmunur 4 legsta punkti
par sem axlir hafa sigid betur ofan i dynuna. vid mjobak og hins vegar hasta punkti vid

halslidi efst 4 axlarsvaedi, par sem axlir hafa
sigid enn betur ofan i dynuna.

Verulegur munur er milli togara hvad vardar andlegt alag er tengist hvild (sja mynd ??
ad nedan). Um 55% sjomannanna vakna ekki uthvildir oftar en 3 — 5 sinnum i viku.
betta skiptist svo pannig ad um 59% einstaklinga vakna ekki uthvildir um bord a
skipum sem eru lengur Uti i einu & moti 47% beirra sem eru styttra Gti i einu.

Vakna ekki uthvildur

Anhsfn 1 Ahbdfn 2 Ahdfn 3 Ahéfn 4 Ahdfn 5

Mynd nr. 33.Synir mun dhafna 4 hvernig menn upplifa sig hvilast.

Einnig ma sja mikinn mun & verulegri preytu einstaklinga ad degi til milli éhafna (p.e.
syfiu sja mynd nr.34 ad nedan). En um 52% sjomanna upplifa syfju ad degi til 3 — 5
sinnum i viku eda oftar. betta skiptist svo pannig ad um 58% einstaklinga upplifa syfju
ad degi til 4 skipum sem eru lengur uti i einu & moti 39% & peim skipum sem eru
styttra uti i einu.

Nidurstodur syna ad starfsmenn um bord i frystitogurum upplifa almennt mun meiri
streitu 1 tengslum vid vinnu en a skipum sem eru styttra 0ti 1 einu.
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Ad pér finnst pu syfjud/-adur ad degi til?
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Anhofn 1 Anhofn 2 Anhofn 3 Anhofn 4 Ahofn 5

Mynd nr. 34. Synir mun & ah6éfnum hvad vardar syfju ad degi til.

Ekki var hegt ad sja tengingu 4 milli pess hvort menn upplifou svefn/hvild verr eftir
pvi hve lengi skip voru 1ti 1 einu. bvi ma detla ad adrir peettir i umhverfinu hafi hér
ahrif, s.s. skipting & vaktafyrirkomulagi milli tira 4 hverju skipi, tegund veida (skipting
4 milli veidifaera krefst pess ad vidkomandi sé fljotur ad adlagst breyttum adstaedum,
vinnubrogdum og verklagi), samskipti, upplysingaflaedi, almennt dlag (umhvefisareiti),
vellidan 1 vinnu og haefni einstaklinga ad vinna i vaktavinnu. Aftur 4 méti syna
nidurstodur svefnmelinga annad (sjd kafla um svefumcelingar), par sem verulegur
munur er & svefnmynstri einstaklinga 4 skipum sem eru styttra uti i einu med tveggja
daga stoppi a milli tura. Par ma sja ad svefnmynstur og svefnrofi eru verulega brenglud
hja peim sem eru styttra ti 1 einu, pvi par er skipt 6rar um vaktir med stuttri hvild
milli tara.

Eins og kemur fram i kaflanum Alagseinkenni og stodkerfiskvillar ( tidni
dlagseinkenna) béa eru veruleg alagseinkenni i baki, mjodmum og 6xlum. Um 31%
einstaklinga finna fyrir verkjum 3 — 5 sinnum i viku og oftar og um 13% vakna 3 — 5
sinnum i viku eda oftar vegna verkja. Litillegur munur er & milli dhafna hvad petta
snertir, par sem meira er um alagseinkenni & peim skipum sem eru lengur 1ti i einu.
Tenging milli pess hvort skip eru ad skipta oft um veidiferi 1 sama turnum eda eru
einvordu ad veida med somu veidiferum virdist skipta mali, par sem sjdanlegur munur
er & kvortum manna vegna stodkerfisvandamala eru meiri 4 peim skipum. En aftur &
moti ma sja verulegan mun eftir aldri par sem alagseinkennin eru meiri og tidari eftir
pvi sem einstaklingurinn eldist.

[ nidurstédum ur ofannefndum kafla er vardar svefnmaelingarnar er sjaanlegur munur 4
dynuundirlagi, par sem svefninn er lengri og betri & dynuundirlagi med hagsigandi
svampi en venjulegum hardsvampi eda springdynum. Pvi er pessi pattur oneitanlega
einn hvad mikilvaegastur til ad sporna vid proun alagseinkenna og auka likur & betri
hvild. Undir ntiverandi kringumstaedum finnur stor hluti manna finna fyrir stirdleika
eftir svefn eda um 66%.
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Hvild sem arifapattur 4 heilsu og 6ryggi sjomanna

Eg verd fyrir truflun af vinnuumhverfinu

60%
50%
40%
30%
20%

10%

0%

Lysing Havadi Loftreesting Rykmengun Efnamengun  Titringur

Mynd nr. 35. Synir umhverfisareiti s.s. havadi, loftresting, lysing, efnamengun, rykmengun og titringur..

Af peim sem verda fyrir truflun i vinnuumhverfinu verda um 54% strafsmanna fyrir
truflun af havada, 30% verda fyrir truflun vegna loftrasingar.

begar menn na ekki peirri hvild sem peir purfa fra degi til dags pad hefur mikil ahrif &

einbeitingu og dregur ur tillfinningu manna fyrir eigin 6ryggi auk pess sem vinna undir
timapressu eykur hattu & slysum til muna.

Solarplexus ehf, Heilbrigdis — og 6ryggisradgjof mai 2004
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Heilsufarsmeelingar og heilsufarsastand sjomanna.

A timabilinu sem rannséknin st6d voru gerdar heilsufarsmelingar 4 74 einstaklingum.
Nidurstodur pessar eru ahugaverdar pegar par eru skodadar med tenginu vid
nidurstodur matstekisins ,,Heilsutengd lifsgaedi®. Gerdar voru melingar a
blodprystingi, kolesteroli, blodsykri og likamsfitu asamt pvi ad polmeela einstaklinga.

Blooprystingur.
Blodprystingur
22%
@ Edlilegur blodprystingur
W Haekkadur blédprystingur
209% 56% O Of har blodprystingur

Mynd nr. 36. Synir mismun blodprystings édhafnana allra.

Bléoprystingsgildi.

120 - 140/ 90 eOlilegur bl6oprystingur.
120 -140/90 - 95 hakkadur blodprystingur
>140/>95 of har bl6oprystingur

Astand starfsmanna er seemilegt. 56% starfsmanna hafa edlilegan blodprysting.

begar tolur eru bornar saman milli togara kemur i ljos ad astand &hafna er mjog
misjafnt, sja mynd ad nedan.

Gildi bl6dprystings a milli ahafna

@ Edlilegur blodprystingur

B Haekkadur eda of har
blédprystingur

Haekkadur eda of har
blédprystingur
Edlilegur blodprystingur

Ahdfn 1 zps )
Ahofn 2 Ahdfn 3

Mynd nr. 37. Synir mismun blodprystings 4 milli ahafna.



72% einstaklinga i ah6fn 1 hafa edlilegan blodprysting a méti 59% i ahdfn 2 og 43% i
ahofn 3. Astada pessa getur legid 1 heerri medalaldri ahafnar 3 og sa hopur pvi 1 meiri
dhaettu en hinir.

Blodfita

Bloofita-kolesterdl, mmol/l

O Askileg blodfita < 5

1%
W Vidunandi blédfita, 5 -

q 47% 6
O Ha blodfita, 6 -8

O Még ha blédfita, > 8

26%

Mynd nr. 38. Synir heildarhlutfall blodfitu einstaklinga.

Taplega helmingur einstaklinganna hafa e@skilega blodfitu p.e. >5 mmol/l.
Ovenjumargir hafa haa og of haa blodfitu eda >6 mmol/l. begar tolur eru skodadar ma
sja verulega stort hlutfall einstaklinga sem eru vid morkin 6 mmol/l ad falla yfir i
flokkinn of haa boodfitu. Prounin er i 6askilega att.

Ef skipin eru borin saman pad ma sja ad dhofn 3 stendur betur ad vigi hvad vardar
kolesterdl, par sem fleiri eda 53% eru med @skilega blodfitu og 14% med haa blodfitu.
betta er i samraemi vid tolur um fituprosentu sem eftir fylgja. P6 er ahofnin eldri en &
hinum tveimur dhdfnunum. Sjad mynd ad nedan.

Hlutfall bloofitu a milli ahafna
60% 5093%
35% 330,  36%
40% 299 6% .
1% o
20% | 14%
0%3% 0%
0%
& N ° 4% o
é\@ 63’60 %\,\@« ‘ @’b @ Ahéfn 1
QO & © S m Ahéfn 2
&> & > <@ .
@%@ o NS é@) O Ahéfn 3
RN

Mynd nr. 39. Synir hlutfall blodfitu & milli ahafna.



Astedur pessa geta verid margvislegar. beir pattir sem skipta mali eru hreyfing,
reykingar og matarredi skiptir verulega miklu mali. Ekki er haegt ad sja mun 4 peim
ahofnum sem eru uti lengur i einu eda styttri.

Helmingur dhafnar 2 er med @skilega blodfitu. Pad er allt of lagt hlutfall. Heil 24% eru
med hda og of haa blodfitu. Hja 4hofn 1 ma sja ad um 36 % eru med of haa blodfitu.bo
svo ad samanlagt um 64% séu med @skilega eda vidunandi blodfitu pa er of hatt
hlutfall einstaklinga vid morkin 6 mmol/l ad falla yfir i haa blodfitu pegar betur er ad
gao.

Likamspyngdarstudull i %

Likamspyngdarstudull

19% 1%

O Vanneering
B Kjorpyngd
0O Ofpyngd

O Offita

46%

Mynd nr. 40. Synir likamspyngdarstudul ahafna allra.

35% starfsmanna eru i og undir kjorpyngd. Hopurinn er nokkud yfir medallagi hvad
vardar kjorpyngdarstudul. Pad getur einnig stafad af védvamassa pvi hopurinn stundar
erfidisvinnu og tekur 4. Pad getur pyngt hopinn. Til ad sja hvernig pessu er hattad er
visad i likamsfitustudul hér ad nedan sem skyrir petta ad einhverju leyti.

Ahafnirnar eru mjog apekkar hvad vardar BMI par sem einungis 33% einstaklinga i
ahofn 2 eru i kjorpyngd.
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Hlutfall likamspyngdarstuduls @ milli ahafna
60%
49%
o/ |
50% A39m43%
36%

40% 30,.33% @ Ahsfn 1
30% - 219  24%| |WAnSfn2
20% A 54, 0 Ahsfn 3
10% 3

0% 0%
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Vanneering  Kjorpyngd Ofpyngd Offita

Mynd nr. 40. Synir hlutafall likamspyngdarstuduls & milli ahafna.

Likamsfita i %

Likamsfita

8% 5%

@ Grannvaxinn
22% | Edlilegur
0O béttvaxinn

0,
41% 0 Feitur

24% B Spikfeitur

Mynd nr. 41. Synir hlutafall likamsfitu ahafna.

Likamsfitugildi

Grannvaxin(n)Edlileg(ur)Pétt(ur) |Feit(ur) |Spikfeit(ur)
Karl <10% 10 —20% [20 -25% (25 -30% > 30%
Kona <20% 20 — 30% |30 -35% |35-40% |>40%

46 % starfsmanna lenda i kjorpyngd og minna. Margir eru pvi farnir ad pyngjast og
pad sem er athygliverdast er ad 30% teljast i hopi feitra og spikfeitra sem er dvenjuhatt
hlutfall.



Hlutfall likamsfitu @ milli ahafna
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Mynd nr. 42. Synir hlutfall likamsfitu 4 milli ahafna.

Munur 4 skipunum var nokkur. { 1jos kemur ad i ahofn 3 er rimlega helmingur
grannvaxinn og hefur edlilega fituprosentu. 19% eru péttvaxin, p.e. adeins byrjud ad
safna utan 4 sig. Hins vegar eru 29% feit og spikfeit.

f ahofn 2 eru hins vegar farri i edlilega og grannvaxna hopnum eda 46%. 23% teljast i
hop péttra og eru 60um ad safna 4 sig, 31% hins vegar feitt eda allt of feitt.

i 4hofn 1 eru einungis 36 % einstaklinga i edlilegri pyngd en um 57% pétt og feit par
sem pyngdaraukningin er hvad mest og fer vaxandi med um 7% alltof feit. Ekki er
sjdanlegur munur & milli d4hafna hvad vardar lengd tara og ma pvi @tla ad stor hluti

vandans liggi i hreyfingarleysi og matarredi um bord. Ahdfn 3 kemur best it hvad
vardar fituprosentu, pratt fyrir ad vera med eilitid herri BMI-studul og herri
medalaldur.

Af pessum télum ma sja ad adhafnirnar eru ad medaltali of pungar og margir fa allt of
margar hitaeiningar til neyslu umfram porf. Rannsoknir hafa synt pad ad fitan sem folk
safnar framan 4 sig er hjartafjandsamlegust og gerir pad ad verkum ad hjartad parf ad
erfida meira. betta er pvi ahyggjuefni 1 jafn 6tryggu vinnuumhverfi og peirra.

Likamspyngdarstudull heildarhépsins 112 patttakenda i ranns6kninni.

%

BMI < 25 44%
BMI > 25 < 28 30%
BMI > 28 11%
BMI > 30 15%
% > 28 26%

Tafla nr.6 . Synir heildar hlutfall BMI hja sjoménnum..

Um pridjungur sjémanna er yfir 28 BMI sem telst nokkud hatt og pegar télur eru
skodadar i flokknum BMI > 25 < 28 er prounin i attina ad BMI 28 og yfir. Ef horft er
til ofannefndra kafla par sem skodadur var munur & BMI og fituhlutfalli priggja ahafna
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i rannsokninni gefur pad til kynna ad islenskir sjomenn eru ad pyngjast. betta ferir
heim sannindi pess sem tekid er fram i rannséknum gerdum & vaktavinnufolki, par sem
per hafa synt fram a ad pessir einstaklingar eru pyngri en gengur og gerist og eru par
med asamt tegund vinnu ad auka hattu 4 hjarta og @dasjukdomum verulega (Fujiwara
S, Shinkai S, Kurokawa Y, & Watanabe T (1992) og David P. White, MD and Sanjay
Patel, MD.,2004 og Jaffe Mp, Smolensky Mh, & Wun Cc (1996))..

Blodsykur

Fjorir pessara 74 sjomanna reyndust med of ha sykurgildi. Einn af peim med pekkta
sykursyki og einn alveg 4 morkum gildis fyrir sykursyki. Ef blodsykur melist harri en
6,4 pa er pad sterk visbending um byrjunarstig sykursyki. b6 nokkrir voru med
sykurgildi milli 5 og 6.

Haft skal 1 huga ad melingar pessar syna astandid eins og pad er pa stundina, edlilegt
er ad sja breytingar 4 pessum tolum eins og t.d. pad ad likamshiti er aldrei sa sami. Pad
sama gildir um allar ofangreindar melingar. Einnig skal tekid fram hér ad
kolesterolmalingin sem gerd var hja pessum monnum adgreinir ekki goéda kolesterolid
fra pvi vonda en gefur dsamt hinum malingunum goéda visbendingu um dastand
einstaklinga og préun pessara mala. beir einstaklingar sem t.d. maldust of hair i
nokkrum meelingum s.s. blo6dfitu-, bl6dprystings- og blédsykurs- voru sendir afram til
frekari skodunar hjartalaeknis og eru peir 1 aframhaldandi eftirliti leeknis.

Hreyfing og pol

brek ahafna er apekkt en er po alltaf undir medalpreki betta kemur ekki mjog a ovart
par sem erfidara er um vik ad stunda reglubundna polpjalfun um bord. Pegar munurinn
milli ahafna er skodadur parf ad hafa i huga ad ekki er um sams konar skip ad reda og
einnig ad aldurssamsetning dhafnanna er mismunandi. Pessar nidurstédur syna pa
préoun sem sést i kaflanum Heilsutengd lifsgeedi par sem flokknum er vardar almenna
heilsu er abotavant hja sjomoénnum.

brek

Ahdfn 1 Ahbfn 2 Ahbfn 3 Medalmadur

Mynd nr. 43. Synir samanburd & milli dhafna og medalmans hvad vardar prek.
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Lidleiki

g g

Ahgfn 1 Ahgfn 2 Ahéfn 3

Mynd nr. 44. Synir lidleika einstaklinga. Par sem 0 er ad geta setid flotum beinum med hoku i bringu og snert &
sér ternar med fingurgdmunum.

Lidleiki er sérlega mikilveegur 6llum peim er stunda likamlega vinnu. Ef likaminn er

lidugur pa getur hann betur tekist 4 vid 6vaenta hnykki sem geta fylgt vinnu um bord.

Einnig eru vel teygdir vodvar betur undirbunir undir likamlega erfidisvinnu heldur en
stuttir og stifir voovar.

Alagseinkenni/Stookerfiskvillar

Mynd nr. 45 ad nedan synir dreifingu dlagseinkenna sjdémanna yfir sex manada timabil.
Mjog ha tidni alagseinkenna er hja starfsmonnum og finna t.a.m. yfir 67% starfsmanna
fyrir alagseinkennum fra halsi og 6xlum. Par af ma sja hastu tioni alagseinkenna fra
halsi og 6xlum hja peim skipsahdofnum sem eru lengur ti i einu eda um og yfir 75%.
Alagseinkenni 4 pessum stodum leida oft til einkenna i hofdi og syna nidurstodur ad
petta er tilfellid hér.

Einnig eru dlagseinkennin mjog ha fra augum og metti rekja pau til einkenna fra halsi
og Oxlum. Ekki er p6 hagt ad alhaefa um ad petta sé eina orsokin heldur hefur
langvarandi vinna i mikilli birtu og glampi fra hlutum i umhverfi ahrif. Ef lysingu/birtu
eda loftraesingu er abotavant fer petta ad skipta mali. Einnig er meira en helmingur
starfsmanna med 4lagseinkenni fra baki, p.e. 60% skipsdhafnanna. Streitueinkenni eru
rikjandi hja storum hluta einstaklinga med kvida, svefntruflanir, ahyggjur, depurd og
meltingartruflanir.

Um 46% upplifa preytu fra degi til dags. Stor pattur i forvorn gegn streitueinkennum er
hreyfing en einnig kemur fram annars stadar ad of lagt hlutfall starfsmanna stundar
likamsraekt eda einhvers konar hreyfingu. Mikill munur er & poli og preki par sem sja
ma 4 nidurstddum ad menn eru tilltdllega sterkir enda & besta aldri og stunda
ataksvinnu. Aftur & moéti er poli sjomanna abotavant en pad skiptir miklu mali til
forvarnar hja einstaklingum sem pessum sem vinna i hordu vaktavinnukerfi. Sja ma &
nidurstodum ad stigvaxandi poun er & alagseinkennum yfir sex manada timabil. P6 svo
sja megi aukningu a alagseinkennum milli timabila sakja fair starfsmenn medferd
midad vid proun alagseinkenna. Um 86% starfsmanna sakja ekki medferd eda radgjof
vegna alagseinkenna & medan meirihlutinn upplifir dlagseinkenni af ymsum toga. betta
getur leitt til ad alagseinkenni aukist verulega ef ekkert er vidhafst.
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Alagseinkenni — tidni og dreifing

< . . [ 26%
Ahyggjum eda dapurleika 17339,

Kvidakdstum

Svefnleysi | 40%
i 4 i #L 30%
breytu eftir pad sem & ad teljast naegur neetursvefn

Lystarleysi

Svima
Pembu i maga

Magaverk

36%

breytutilfinningu 44%

Verid 6venju andstuttur(ur) 1

B S| 6 manudi

Verkjum fyrir briésti eda hjarta 8 SI3manudi

Verkjum fra 6klum/fétum

Verkjum fra hnjanum

Verkjum fra mjédmum
. 20%
Verkjum fra baki | o6

Verkjum fra dinlidum eda hdndum

Verkjum fré olnbogum

Verkjum fra halsi eda xlum

i 67%
i 31%

Verkjum fra hoféi 38%

Verkjum fra augum 7;—E%23°/

0% D% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Mynd nr.45.



broun alagseinkenna s.l. 3 — 12 manudi

Demi um préun alagseinkenna tveggja skipa a tolf manada timabili er ad finna ad
nedan. Mikinn mun ma sja hja peim togurum sem eru 1ti lengur i einu og skipta a milli
veidifera 4 timabilinu hvad vardar alagseinkenni og 4lag i vinnu. Ad skipta um
veidiferi krefst pess ad einstaklingar purfa ad breyta likamsbeitingu, hrada og
almennum vinnubrégdum. Einnig eru vinnuadstedur og alag 4 likamann mistjafnt eftir
pvi hvad er verid ad veida hverju sinni.

bPréun alagseinkenna hja einstakl. a fristitogara

50,0% 4 Osl.6-2man
@ sl.3-6man
Osl.3mén
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Mynd nr. 46. Synir préun alagseinkenna ahafna skipi sem er lengur 1ti i einu p.e. 3 — 6 vikur.

Mynd nr. 46 ad ofan synir alagseinkenni og dreifingu yfir tolf manada timabil hja
skipi sem er lengur 1ti i einu, p.e. 3 — 6 vikur, par sem medalaldur skipsahafnar er 38
ar.
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Préun alagseinkenna hja einstakl. a skipi sem er 1-2
vikur uti i einu
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Mynd. 47. Synir préun alagseinkenna dhafnar skips sem er styttra uti i einu.

Sja ma 4 pessum nidurstodum (A mynd nr. 47) Srari proun alagseinkenna skipsahafnar,
par sem medalaldurinn um bord er ordin haerri eda um 41 ars. Vio fertugt sjast ad
medaltali mun meiri ,,0ldrunarslit™ p.e. slitgigt eda, eins og fyrr hefur komid fram i
kaflanum um hafni einstaklinga til ad vinna vaktavinnu, ad aldur skiptir miklu mali 1
pvi hversu vel einstaklingurinn raedur vid vaktavinnuna.

Abyred 4 eigin heilsu

Starfsmenn telja sig vita yfir hvada hafileikum peir blia og gera raunhefar ventingar i
samraemi vid pad. Peir telja einnig ad peir séu likamlega feerir til ad sinna starfi sinu.
Um 41% reykir medal sjomanna. En peir sem pad gera reykja lika mikid magn yfir
solarhringinn p.e um einn pakka & dag. Grunnpeettir i abyrgd 4 eigin heilsu er regluleg
hreyfing og hollt liferni. Um 50% starfsmanna stunda aldrei likamsrakt og riflega 80%
starfsmanna stunda likamsreekt tvisvar 1 viku eda sjaldnar. Starfsmenn geeta ekki ad pvi
ad ofgera sér ekki i vinnunni. Peir beita likamanum ekki rétt og um 44% upplifa
preytutillfiningu sem rekja ma til alags i vinnu. bessir sidastnefndu peettir hafa ahrif 4
streitu og kulnun 1 starfi. Einnig ber pess ad geta ad likamleg alagseinkenni eru
rikjandi hja stérum hluta starfsmanna en riflega 86% peirra sekja ekki medferd eda
radgjof sérfredinga.

Nidurstodurnar benda til ad starfsmenn telji sig hafa alla burdi til ad sinna
ofannefndum atridum vel en pad er ekki samspil milli pess sem peir telja sig geta gert
og pess sem peir gera. Litilshattar munur er 4 milli togara hvad abyrgd a eigin heilsu
vardar. Til ad sporna vid frekari proun alagseinkenna er naudsynlegt ad bregdast vid
pessum nidurstodum midad vid tegund starfs. Nidurstodur syna ad einstaklingar rada
illa vid alagstengda petti i tengslum vid vinnu hvort sem hin kemur undan andlegu
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eda likamlegu 4lagi og eru ekki medvitadir um tengingu 6likra patta er hafa ahrif &
heilsu og vellidan.

Hefur pu purft ad szkja medferd/raogjof hja t.d sjukrapjalfa,

sjukranuddara, leekni sidastliona sex manudi
s

0,
0% 0% 29,
12%

O aldrei

| 1-2 x i manudi

0 3-4 x i manudi

0 5-6 x i manudi

B 7 x eda oftar i manudi

86%

Mynd 49.

Eg stunda hreyfingu/ likamsrakt.

3% 5%

9%

o Aldrei

B Minna en 2x iviku
51% 0O 2x iviku

O 3x iviku

32% B Meira en 3x iviku

Mynd 50..

Tolulegar upplysingar reykinga

Reykingar eru einn peirra ahattupatta sem taka parf til greina hér. Rannsoknir
Hjartaverndar hafa synt fram a4 ad prir dhettupaettir skipta mestu mali hvad vardar
hjarta- og @dasjukdoma hérlendis, en peir eru: reykingar, blodfitutruflanir og
hakkadur blodprystingur. Adrir pettir hafa fundist sem ahattupeettir. Peir eru
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sykursyki, erfdir, streita og hreyfingarleysi. Rannsoknir Hjartaverndar hafa einnig leitt
i 1j6s a0 pessir paettir magna hverjir adra upp. Pannig margfaldast haettan hja peim sem
hafa fleiri en einn patt. RannsOknir syna einnig ad pridji hver einstaklingur feer
hjartasjikdom 4 lifsleidinni.

|T6Iulegar upplysingar Tébaksvarnarrads 2003 |

Hiutfall reykinga_greint eftir stéttum
Reykja Reykja ekki
Verkaf/Einf.pj.st/Sjém/Baendur  36.2% 63.8%

Fagleerd idnadarstorf 34.5% 65.5%
Skrifsst.+Fagl.vid opinb.pjon. 21.2% 78.8%
Stj.st/Atvrek/Sérfreedingar 24.4% 75.6%
Nemar 16.2% 83.8%

Heimav./Oryrkjar/Atvl./Ellil.pegar 28.9% 71.1%

Mynd nr. 51.

Tolulegar upplysingar sem gerdar voru a4 vegum Tobaksvarnarrads og teknar saman
fyrir arid 2003 syna ad i hopnum sem samanstendur af sjomonnum, verkafolki,
einstaklingum sem sinna einfoldu pjonustustarfi og bendum eru hvad haest hlutfall
peirra sem reykja eda um 36%. A eftir fylgir hopur peirra einstaklinga sem hlotid hafa
menntun vid idnadarstorf. Um 34% beirra reykja.

|T6Iu|egar upplysingar Solarplexus ehf |

Hlutfall reykinga greint eftir stéttum

) Reykja _ Reykja ekki
Byggingaridnadarins 40.0% 60.0%
Malmidnadarins 28.0% 72.0%
Skrifstofustorf 21.1% 78.9%
Sjomenn 41,0% 59,0%

Mynd nr. 52.

Tolulegar upplysingar sem gerdar hafa verid & vegum Solarplexus og teknar voru
saman fyrir 4arid 2003 syna ad um 41% sjomanna reykja og fylgja
byggingaridnadarmenn fast par a eftir med um 40% reykingahlutfall. Skyring 4 pessum
mun milli télulegra upplysinga Tobaksvarnarrdds og Solarplexus ma skyra med pvi ad
i tolum gefnar 0t fra Tobaksvarnarrddi eru fleiri olikar starfsgreinar teknar saman undir
sama flokk. Hlutfall peirra sjomanna sem svara i pessum flokki er ekki tilgreint i
skyrslunni fra Tobaksvarnarrddi um umfang reykinga 2003 a medan einungis er um
sjomenn ad reda 1 samanteknum télum fra Solarplexus.
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Reykingahlutfall milli ahafna

Enga fylgni var ad finna milli starfsaldurs annars vegar eda lengdar vidveru i hvert
skipti sem siglt var & haf ut hins vegar og hlutfals reykinga. En eins og sja ma a mynd
hér ad nedan eru reykingar talsverdar og peir sem reykja 4 annad bord reykja toluvert
magn yfir daginn.

oJa
H Nei

Mynd 53..

Hversu mikio er reykt

Hasta hlutfallslega magn reykinga ma sja i fyrsta og 60rum flokki par sem um
fimmtungur sjémanna reykir (sja mynd nr.54 ad nedan). Riflega fjordungur
starfsmannana reykir meira fimm til tiu sigarettur & dag og tiu prdésent starfsmanna
reykja 20-30 eda fleiri sigarettur 4 dag ad jafnadi.

|Hve mikid reykir pu ad jafnadi a dag? | |

1-5 5-10 10-20 20-30 >30 Fjoldi sigaretta/dag
14.8% 5.6% 13.9% 7.3% 2% hlutfall svarenda%

Mynd nr. 54.



Hve mikid reykir pu a dag?

7% 2%

oo
m1-5

0 5-10
0 10-20
m 20-30
o >30

14%

0,
6% 56%

Mynd nr. 55.

Tekid skal fram og itrekad a0 reykingar eru staersti ahzettupatturinn fyrir hjarta og
20asjukdoma. Meodan offita, hatt kolesterdl og of har blodprystingur auka ahettuna
hvert um sig fjorfalt, pa hakka reykingar aheattustudulinn sjofalt. Ef einstaklingur
hefur einn ahzettupatt, t.d. ofpyngd asamt pvi ad reykja, pa eykst hattan a
hjarta- og =dasjikdomum 4x7 eda 28 falt. Ef ahettupettir eru tveir p.e. 4x4 = 16
pa koma reykingarnar ofan 4 7 x 16 = 64 f61d ahatta. bvi er aldrei brynd nagilega fyrir
folki skadsemi reykinga.

Neysluvenjur

Neysluvenjur er mikilvaegur pattur er Iytur ad heilsu og skiptir miklu mali vardandi
svefn eins og fram hefur komid adur. bPegar pessi pattur er skodadur hvad vardar kaffi,
gosdrykkju eda afengisneyslu, syna nidurstodur liti0 magn afengineyslu, en
stadreyndin er su ad einstaklingar gangast ekki oft 4 tidum vid neyslu afengis, eru
jafnvel ragir vio ad taka pad fram eda jafnvel gera sér ekki grein fyrir umfangi pess.
Hvad vardar gosdrykkju pa syndu nidrustodur pess ad umfang neyslu & gosi var ad
medaltali mjog litil. Aftur & moéti er kaffidrykkja umtalsverd eins og sja ma & mynd ad
nedan. bvi er mikilvaegt ad draga fram upplysingar um ahrif kaffidrykkju og reykninga
a heilsu og ekki sist & svefn. Taeplega 79% einstaklinga drekka kaffi yfir daginn og ber
a0 taka fram ad um helmingur einstaklinga drekkur ad jafnadi fimm til sjo bolla eda
meira yfir daginn (i einum bolla eru 2 dl) sem svarar til allt a0 1,5 litrum af kaffi.

Hve mikid kaffi drekkur pu ad jafnadi a daginn?

0 1-3 3-5 5-7 >7 Fjoldi kaffibolla/dag
21.3% 18.5% 13% 14% 33% [|hlutfall svarenda%

Mynd nr. 56.
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bad sem meira er ad neysla kaffis sést einnig talsvert ad kvoldi/nottu til, en um 67%
einstaklinga drekka kaffi ad kvoldi eda nottu. bPar sem riflega pridjungur drekkur ad
jafnadi einn til prja kaffibolla 4 kvoldin eda néttunni og um 15% drekkur ad jafnadi
fimm — sj6 kaffiboll eda meira. Samanlogd kaffidrykkja einstaklinga er pvi um og yfir
2 litrum yfir solarhring hja peim sem drekka hvad mest.

Hve mikid kaffi drekkur pu ad jafnadi a kvoldin/eda noéttunni?

0 1-3 3-5 5-7 >7 Fjoldi kaffibolla/kvéld
33.3% 39.2% 12.8% 7.8% 6.9% [hlutfall svarenda%

Mynd nr. 57.

Eins og framar hefur verid getid pa syna rannsoknir fram a ad neysluvenjur eru heerri
hja peim sem vinna vaktavinnu hvad vardar 6rvandi efni. Glogglega ma sja ad su er
einnig raunin hér, pa sérstaklega hvad vardar kaffidrykkju og reykingar. Einnig hafa
rannsoknir bent 4 annan mikilveegan patt hvad vardar heilsu og vaktavinnu, p.e. ad
asteedu aukinnar hattu 4 hjarta- og @®dasjukdomum er oft ad finna i matarraedinu.
Rannsoknir hafa synt ad vaktavinnufolk neytir i meira magni fiturikrar fedu og bordar
einnig mjog oreglulega yfir sélarhringinn og & 6heppilegum timum. Afleidingar pessa
ma sja & almennri heilsu folks eins og komid hefur fram &dur i kaflanum vardandi
likamspyngd og hreyfingu og ekki sidur i kaflanum um alagseinkenni en um 16%
einstaklinga eiga vid magaverk ad strida og um 13% einstaklinga finna fyrir maga-
pembu.

Orsakir ororku

Ororkulifeyrispegar i febraar 2002 voru samtals 771. Buid er ad skra orsakir drorku
hja 261 eda 34% ororkulifeyrispega og er flokkun samkvemt pvi eftirfarandi.

Flokkur: hlutfall:
Stookerfissjukdomar 33,0%
Georaskanir 20,7%
Eftirstoovar averka (slys) 12,6%
Hjarta- og a0asjukdomar 11,9%
Beinbrot og tognanir 6,9%
Taugasjukdomar 3,8%
Krabbamein 3,4%
Lungnasjukdéomar 2,7%
Meltingarferasjikdomar 2,3%
Annad 2, 7%

Tafla nr. 7. A9 ofan synir flokkun 6rorku hja sjomoénnum 2002.
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Ororkulifeyrispegar i febraar 2003 voru samtals 821. Buid er ad skra orsakir drorku
hja 480 eda 58,5% ororkulifeyrispega og er flokkun samkvamt pvi eftirfarandi.
(Tolulegar upplysingar samkvemt Lifeyrissjodi Sjomanna)

Flokkur: hlutfall:

Stookerfissjukdomar (bakverkir) 32,5%

Georaskanir 21,5%
Eftirstodvar averka (slys) 11,2%
Hjarta- og a0asjukdomar 10,2%
Beinbrot og tognanir 8,5%
Taugasjukdomar 3,8%
Krabbamein 2,9%
Lungnasjukdomar 2,9%
Meltingarferasjikdomar 1,5%
Annad 5,0%

Tafla nr. 8. Ad ofan synir flokkun 6rorku hja sjomoénnum 2003.
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Oryggispzettir

Orsakapettir slysa hja vaktavinnufolki hafa verid tiundadir i skyrslu pessari tr
d0urnefndum rannsOknum sem syna pad ad flest slys gerast 4 peim timum
solarhringsins sem likamsstarfsemin er hvad legst p.e. 4 timabilinu 00.00 — 06.00 pvi
einstaklingurinn sofnar. Faar rannsoknir hafa verid gerdar hvad petta snertir innan
sjomannaumhverfisins. Nyleg rannsokn var gerd i Svipjod a samtengingu slysa peirra
skipa sem ferdudust um Ostersund, par sem adalmarkmid rannséknarinnar var ad
skoda hvort einhver fylgni veri 4 slysunum a timabilinu 1997 — 2002. Nidurstddur
leiddu 1 1j6s ad ekki var haegt ad sja neina fylgni i slysum eftir manadardogum,
manudum/arstioum eda vikum en aftur & moti kom 1 ljos ad 1 84% tilfella gerdust
slysin & timabilinu 23.00 — 08.00 og par sem ekki minna en 53% peirra gerdust &
timabilinu 04.00 — 08.00. I rannsékninni kemur einnig fram ad hlutfall milli tengdra
orsakapatta svefns/preytu-arekstra/skipsstrondun og heildarfjolda
arekstra/skipsstrondunar hefur aukist fra 2% til 7% & arunum 1999 til 2002. Ekki liggja
fyrir stadfestir orsakapeettir pessara slysa en dhugi er fyrir pvi ad halda pessari
rannsokn afram og pa i samvinnu vid onnur Nordurlond. Rannsoknarnefnd sjoslysa a
fslandi hefur tekid saman tolulegar upplysingar fyrir 4rid 2002 er vardar hvenar &
arstimanum slysin verda helst og & hvada timum sélarhringsins. Nidurstodur pessara
samantektar leiddu i 1jos ad slysin eiga hadstu toppana i januar, febriar. En einnig
sjast pau gerast jafnt og pétt i mai, september, oktober og ndévember. Slysin eiga
alagstoppa 4 solarhringnum kringum 14.00 — 15.00, 16.00 — 17.00 en eru einnig med
haar tolur fjolda slysa a timunum 10.00 — 11.00, 12.00 — 13.00, 20.00 — 21.00, 02.00 —
03.00 og 04.00 — 05.00.

Téolulegar upplysingar er varda fjolda slysa um bord islenskra skipa (samk.
Siglingastofnun Islands).

Tikynnt slys til Tryggingarstofnunar 1995 - 2003
1995 1996 1997 1998 1999 2000 2001 2002 2003

459 434 460 378 381 361 348 413 379

Tafla nr. 9. A ofan synir fjolda tilkynninga a slysum til Tryggingarstofnun 1995- 2003.

Tikynnt daudaslys a fiskiskipum 1995 - 2003

1995 1996 1997 1998 1999 2000 2001 2002 2003

Alls 1 9 2 1 2 1 7 2 2

Tafla nr. 10. Ad ofan synir fj6lda tilkynninga 4 daudaslysum til Tryggingarstofnun 1995- 2003.

Tikynning af fiskiskipum sem férust 1995 - 2003

1995 1996 1997 1998 1999 2000 2001 2002 2003

Alls 10 8 9 3 3 10 3 4 7

Taflanr. 11. A0 ofan synir fj6lda tilkynninga af fiskiskipum sem forust 1995- 2003.



Samantekt ur skyrslum rannsoknarnefndar sjoslysa 1996-1999

1996 1997 1998 1999
Rann & pilfari eda féll 90 107 107 103
Hifingarslys 105 91 90 80
Vard a milli eda klemmdist 35 30 45 42
Onnur slys ei tilgreind 62 49 36 39
Vard fyrir skurdi eda stungu 39 31 29 24
Tognun & utlimum 7 4 2 17
Slasadist vio fall i stiga 18 13 18 14
Slys ad voldum brotsjoa 9 11 7 13
Slasabdist vid storf i lest 26 18 4 9
Tognun & baki 8 10 17 8
Slasadist vid storf i vélarrumi 6 7 1 3
Brunaslys 2 1 1 2
Daudsfall 9 5 2 2

Mynd nr. 58. Synir télulega samantekt slysa Rannsdknarnefndar sjoslysa

Ahzttugreining ,,Model Of Human Occupation® questionary

Ur nidurstédum ahzettumatsins byggdu 4 ,,Model Of Human Occupation* questionary
sést ad einstaklingar telja sig framfylgja oryggisreglum & vinnustad, vera vel upplysta
er vardar Oryggispatti/reglur og nota hjalparteeki til ad 1étta sér storfin. Hins vegar alita
starfsmenn ad yfirmenn megi gera betur i ad studla ad pvi ad oryggispattum/reglum sé
framfylgt. Ef pessar nidurstodur eru skodadar med hvad sjomenn sjalfir telja vera
helstu orsdkum slysa, pa eru helstu orsakir slysa taldar vera hradi, stress, athyglisleysi,
kaeruleysi, galeysi, domgreindarleysi, litil starfsreynsla, ,,nausyn brytur 16g®, bryna
hnifinn betur, vitlaus vinnubrogd, gamall Gtbtinadur og o6fyrirséd (p.e virar slitna og
vont er i vedri). bPessar nidurstodur vekja athygli og gefa ton undir adurnefndar
rannsoknir sem syna pad ad eftir pvi sem preyta er farin ad lata 4 sja skerdir pad
athygli, samhaefingu, snerpu o.fl. Setningin ,,nausyn brytur 16g* vekur 6hug, par sem
greinilegt er ad menn eiga pad til a0 fara fram ur eigin domgreind.

Ef tegund og orsakapattur slysa er borinn saman vid nidurstodur rannsoknarinnar syna
par ad ekki fer saman ad menn telji sig framfylgja oryggispattum og nyta hjalparteki
vi0 storf og pvi sem raunin synir. Orsakir slysa eru til ad mynda par ad menn lyfta of
pungum hlutum midad vid adstedur og eigin getu med peim afleidingum ad vodvar
togna eda menn missa tak & hlutnum. Stér hluti slysa er tognun, skurdir, fall, renna til &
pilfari og ad eitthvad slitnar s.s. virar. Pad ma hins vegar sja mun milli togara hvad
vardar Oryggispeetti par sem sumir peirra koma mun betur it en adrir.

A peim skipum sem koma betur ut hvad petta vardar telja menn ad yfirmenn gangi vel
a eftir pvi ad oryggisreglum sé framfylgt. Adlogun inn i nytt starf eda hlutverk er
abotavant samkvemt nidurstodum. beir sem eru med styttri en tveggja ara starfsaldur
telja verr stadio a0 pessum pattum heldur en peir sem eru med lengri starfsaldur. Rétt
er p6 ad geta pess ad medalstarfsaldur hja togurunum er frekar har og einungis orfair
einstaklingar 1 rannsokninni liggja undir tveggja ara starfsaldri.



Oryggisvitun einstaklinga
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Mynd nr. 56

Eg tel 6ryggispaetti/-reglur skyra & vinnustadnum ?
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Eg tel ad yfirmadur/menn studli ad 6ryggispattum/ reglum sé framfylgt
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Mynd nr. 58

Menn telja ad koma metti i veg fyrir slys ef ad yfirmenn framfylgdu betur
Oryggisreglum og studludu ad pvi ad menn feru eftir peim. Einnig meetti baeta
nylidafraedslu, halda uppi efingu t.d. vido hifingar i vondu vedri, stodugri umraedu og
ad menn geetu synt meiri domgreind a eigin getu.

Vio aukid likamlegt/andlegt alag eykst framleidsla Urgangsefnis (Bradikinin) sem
hefur samkvamt rannséknum pau ahrif ad draga ur motstoduafli likamans, einbeitingu,
brengla jafnvagisskyn, haekka blodprysting o.fl. Pad ad menn na ekki peirri hvild sem
peir purfa fra degi til dags hefur mikil ahrif & einbeitingu og dregur ur tillfinningu
manna fyrir eigin 6ryggi auk pess sem vinna undir timapressu eykur haettu 4 slysum til
muna. Rannsdknir sem komu fram 1994 (Mitlet, 1991, Parck, 1994) og fleiri syndu
med hjartslattarmalingum ad einstaklingar sem unnu langvarandi naturvinnu med
tilheyrandi svefnleysi voru i meiri dhattu & slysum vegna salfredilegra patta. Meldust
peir med vidvarandi og mikla preytu, minni vidbragdstima, fleiri mistok og slys. Morg
nyleg slys hafa verid tengd melingum sem syna lakari vidbragsflytni og arvekni
einstaklinga vegna preytu. betta parf ad skoda i samhengi vid nidurstoour sem koma
fram 1 virknimelingunum hér ad ofan. Augljolega sést hversu slemur svefninn er hja
moénnum, svefnareiti mikid med tilheyrandi ,,svefngloppum® & peim timum sem
viokomandi 4 ad vera vakandi. Einnig sést petta i kaflanum Heilsutengd lifsgeedi og
kaflanum Svefn, svefnrofi og svefumynstur par sem 41% einstaklinga upplifa syfju ad
degi til oftar en fimm sinnum i viku.

Og pad sem enn og aftur kemur fram hér ad ofan er ad menn taka fram ad astedur
slysanna séu adallega klaufaskapur, keruleysi, galeysi, domgreindarleysi, litil
starfsreynsla eda einfaldlega naudsyn brytur 16g! betta ferir heim sannindi pess ad
haegt sé ad tengja saman orsok slysa/6happa vegna langvarandi preytu og svefnleysi.
Enn skal p6 tekid fram ad til pess ad stadfesta med vissu alvarleika ,,svefngloppana‘
sem melast hja ménnunum i virknimelingunum med tilliti til oryggispatta verdur ad
fara fram heilaritsmaeling & pessu timabili.
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Tolulegum upplysingum og markvissri slysaskrdningu hér a4 landi er dbotavant hvad
vardar &4 hvada tima so6larhringsins og arstima slys eiga sér stad, tildrog slysa, tegund

slysa og afleidingar. Einnig er mikilvaegt ad pad komi fram i skraningu 4 hvada vakt
vidkomandi starfsmadur var ad vinna a pegar slysid vard. Ekki var unnt ad nalgast
pessar upplysingar nema i litlum meli. bvi parf ad koma a fot kerfi fyrir
utgerdarfyrirteki til ad halda utan um og skra slys pannig ad hagt s¢é med audveldum
hatti ad lesa ur pessum upplysingum. Ekki var pvi haegt hér ad skoda hversu hatt
hlutfall slysa hér a landi ma tengja til svefnleysis og preytu.
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Samantekt

battir sem hafa ahrif 4 hvild og heilsufar

Einn af mikilvaegustu pattum pess ad vidhalda godri heilsu er hvild. Lidur i pessari
rannsokn var ad skoda hvild manna sem einn af ahrifapattum heilsu og vellidanar.
Einn stor pattur 1 pvi er undirlagid sem menn sofa 4, dynan. Lagdir voru fyrir
spurningalistar er toku & svefnvenjum, svefnrofa og likamlegum sem andlegum
alagseinkennum og heilsutengdum lifsgeedum. Spurningarlistarnir voru lagdir fyrir 150
sjomenn. Nidurstodur eru kynntar med 112 sjomoénnum. Hver einstaklingur var
skodadur 1 legustodu & hlid 4 dynunni sem peir sofa 4 og sast i 100 % tilfella mikill
sniningur 4 hryggsulu. Eftirgefni dynu var ekki nag i kringum axlir og alag a
herdabladssvaedi mikid.

Pao er pvi mikid alag & mjobakssvadi og axlarsvaedi ef legid er 4 dynu sem pessari til
lengdar. Ahatta alagseinkenna/sjikdoma eru miklar ef einnig er tekid tillit til peirra
adstadna sem fyrir eru og vinnualags.

begar nidurstodur ransoknarinnar eru skodadar svara riflega 66% einstaklinga ad peir
finni fyrir stirdleika eftir ad hafa sofid & dynunni. Helstu einkennin koma fram 1 baki
en einnig finna peir fyrir stirdleika 1 6xlum.

Meirihluti peirra telja sig ekki fa neega hvild 4 dynunni sem peir sofa 4 og ad hun stydji
illa vid 1 veltingi uti 4 sjo.

Streitueinkenni eru rikjandi hja storum hluta sjomanna med verulegum svefntruflunum
og grofum einkennum ,,/nsomniu® (kroniskum svefntruflunum) eda vel yfir 20%
einstaklinga, s.s streitupunglyndi, kvioi, erfidleikar vid ad sofna, martradir, en um 55%
vakna ekki uthvildir 3 — 5 sinnum i viku eda oftar. 29 % finna fyrir fotapirringi 3 — 5
sinnum 1 viku eda oftar, 19 % vakna vegna verkja 3 — 5 sinnum i viku eda oftar og
41% hrjota3 — 5 sinnum i viku eda oftar. Komid hefur fram i ransokninni ad stor hluti
sjomanna upplifir mikla preytu fra degi til dags og i 52% upplifa syfju ad degi til 3 — 5
sinnum 1 viku eda oftar. Ahrif svefns er i 47% tilfella hagt ad rekja til adstzdna 4
vinnustad. Vitad er ad hvild er stor ahrifapattur & heilsu og vellidan og skiptir pvi
miklu mali. Ma pvi segja af pessu nidurstodum ad svefninn hafi allt ad 30% ahrif &
heilsu og lidan manna. 80% patttakenda telja sig fa meiri svefn & fyrri vaktinni (3-4
klst) en & peirri seinni (um 2 klst.).

Grun um keefissvefn ma sjé hja um 9% einstaklinga. Keefissvefn dregur ur godri hvild
og til lengri tima liti0 spilar hann storan patt i dhaettu a t.d. streitu, hjartatruflunum,
surefnisskorti til likamans og par med heilans. Petta dregur Ur einbeitingu hja
vidkomndi og par med aukast likurnar & slysum verulega. Einstaklingar sem pjast af
insomniu eda alvarlegu svefnleysi eiga tvisvar sinnum meiri hattu a ad verda fyrir
slysi. Einstaklingar med keefissvefn eru i fjorum sinnum meiri haettu a4 ad verda fyrir
slysi og einstaklingar med dromasyki/svefnflog eru i tiu sinnum meiri haettu a ad verda
fyrir slysi.

Fram kom a virknimelingum ad svefn er ad medaltali um 3- 4 klukkustunda svefn &
fyrri vaktinni en um 2 — 3 klukkustunda svefn a peirri seinni. betta er i samraemi vid
hugleegu mati einstaklinga a eigin svefnlegnd. Melingar syndu verulegar svefntruflanir
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og svefnrofa med uppvoknunum yfir pad sem telst vaenlegt/edlilegt. Hreyfingar i
svefni voru mun fleiri & gdmlu dynunni en peirri nyju. Einnig sést greinilegur munur &
svefngeedum 4 mismunandi dynuundirlagi, en svefnlengdin jokst um 36 minttur ad
medaltali & solarhring yfir pad timabil sem melingarnar foru fram og vokumynstur
(vaka 1 svefni) vard um 50 minutum styttra yfir soélarhringinn. betta synir ad
svefngaedin urdu marktekt betri og fjoldi svefnskeida jokst med tveimur svefnskeidum
p.e. med Sleep effciency um 37 a gomlu dynunni og 39 a peirri nyju en pau gefa til
kynna gadin a svefninum. Einnig matti sja ad verulegur munur var a ,,fragmentation
indexinu® eda pvi sem synir hversu samhangandi svefninn er. Undirlag dynu er pvi ad
syna sig skipta verulegu mali hvad vardar hvild.

Nidurstddur pessar syna ad pessir einstaklingar na ekki fullnegjandi djupum svefni,
par sem svefnmynstrid er mjég sundurslitid og brenglad. Menn sofa ekki vel. Awtla
ma fra meaelingum og ef tekid er tillit til fyrri rannsokna ad svefninn fari ad mestu fram
4 00ru stigi og REM stiginu, med litlum hluta hverju sinni &8 REM stiginu. Til pess ad
t.d. edlileg hormonalosun og ,,mekanismi* lagferingar likamans geti farid af stad parf
einstaklingurinn ad na ad eiga hlutfallslega stersta hluta svefnsins & 3. — 4. stigi
svefnsins eda i djupsvefni med dkvednum fjolda & REM. Tekid skal po fram ad til pess
a0 kortleggja nakvemt hlutfall svefnstiga parf ad fara fram heilaritsmeling en sja hluti
melinganna ramadist ekki innan kostnadarramma verkefnisins. bessar melingarnar
gefa po sterka mynd af pvi hversu odedlilegur svefnrythmin er undir naverandi
kringumstedum. Einnig ma sja ad um 41% einstaklinga hrjota 3 — 5 sinnum i viku eda
oftar, en adrar rannsoknir syna ad peir einstaklingar sem hrjota komast aldrei nidur a
REM nema ad hluta til og eru pvi i stuttan tima & 3. — 4. stigi og eyda mestum timanum
4 60ru stiginu med stuttri vidveru a hinum.

begar skodadar voru malingar 4 ,.svefngloppum®™ matti sja peer gerast 4 timabilinu
00.00 — 06.00 & peim tima sem einstaklingurinn atti ad vera vakandi en einnig &
timunum 14.00 — 15.00 og 16.00 — 17.00. Urdu paer 5 minttur til 14 minatur ad lengd i
einu. betta synir ad svefnareitid er talsvert, par sem einstaklingurinn parf oftar en ekki
a0 kljast vid pad a0 sofna ekki og er pvi 1 stridi vid edli likamsklukkunar, sem segir til
um svefnpdrfina. Tekid skal p6 fram ad til ad skoda alvarleika pessara ,,svefngloppa“
med tilliti til 6ryggis parf ad fara fram heilaritsmeling. Pad er ad ef einstaklingurinn er
ad falla strax inn i REM, & pvi stigi sem algjort medvitundarleysi rikir og par sem
einstaklingurinn synir engin vidbrogd vid hattudstandi er ahaetta 4 slysum verulegt.

Teknar voru til skodunar melingar gerdar 4 styriménnum sem gengu naturvaktina (12
kilst.) & moti skipstjoranum. Leiddu paer 1 1j6s verulegar svefntruflanir og
Lsvefngloppur® a timabilinu 02.00 — 03.00 og 04.00 — 05.30 pegar einstaklingurinn &
a0 vera vakandi. Tekid skal p6 fram ad um mjog faa einstaklinga var ad rada, pvi ber
a0 taka pessum nidurstodum med akvedinni varid. Pessar melingar gefa po til kynna
alvarleika malsins og syna fram a verulega ahzttu a slysum, mistokum, par sem
stodugrar arvekni er krafist af einstaklingnum. Einnig gefa par til kynna mikilvaegi
pess ad skoda pennan patt nanar t fra 6ryggispattum og tegund vaktavinnukerfis. A
nidurstddum rannsoknar er alveg ljost ad ahrif erfidra vaktarvinnukerfis er verulega
farin ad lata 4 sja hja islenskum sjomoénnum.
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Auka parf medvitund manna a eigin heilsu

bad er alveg 1jost ad hver einstaklingur ber alltaf 4byrgd 4 eigin heilsu, en nidurstodur
benda hins vegar til ad auka parf medvitund einstaklinga um pessi mal. Alagstidni
sjomannana er ha og situr adallega 4 6xlum eda um 67%, um 59% fra baki, 20% fra
hnjam og 28% fra fotum. Likamleg preytueinkenni eru mikil, s.s. seidingur i fotum,
verkir ad degi til eda um 31% fra h6foi, um 38% med tilheyrandi spennuhdfudverk
o0.fl. 3% einstaklinga taka pad fram ad peir noti svefnlyf.

Alagstidnin var mald 4 sidastlidnum premur manudum upp ad einu ari. { 1jos kom ad
veruleg aukning hefur ordid a alageinkennum sidastlidid ar og pa adallega 4 axla- og
mjobakssvadi, ulnlidum og ho6foi. Einnig ma sja verulega aukningu 4 andlegum
streitueinkennum  s.s. depurd, kvidakostum, preytutilfinningu, pembu, lystarleysi,
verkjum frd hjarta og magaverk. Almennt pol manna var verulega undir
medalmanninum. Sja matti & kvardanum ,,Heilsutengd lifgedi“ ad greinilegt er ad
heilsa peirra er nokkud undir medallagi karlmanna & sama aldri. Sérlega & petta vid
um almennt heilsufar (fyrsti kvardinn), sem er verulega abotavant, prek, sem er
nokkud minna og svo eru aberandi kvardarnir likamsheilsa, verkir og svefn. Ljost er
a0 allir pessir kvardar eru allt ad halfu stadalfraviki undir medaltali karlmanna & sama
aldri og pvi skyrt ad almennu heilsufari pessara einstaklinga er verulega dbotavant.

Um 44% einstaklinga meldust med of hdan blodprysting og 6venjumargir eru med haa
og of haa blodfitu eda >6 mmol/l eda um helmingur. begar t6lur eru skodadar ma sja
verulega stort hlutfall einstaklinga vid mérkin 6 mmol/l ad falla yfir 1 flokkinn of haa
boodfitu, pannig ad prounin er i 6askilega att.

Logo skal ahersla a ad maelingar pessar syna astandid eins og menn voru pa stundina.
Tolurnar geta audveldlega breyst hvad vardar blooprysting og blodfitu ad akvednum
morkum. Likamsfitan er hins vegar stodugri og parf atak og breyttan hugsunarhatt til
ad minnka hana.

A moéti kemur ad fair hreyfa sig reglulega sjalfum sér til heilsubéta, en pol er einn hvad
ahrifarikasti patturinn i ad vidhalda heilsu og pa sérstaklega vid vinnu sem pessari.
Einungis Orfair hafa sott sérfreediadstodar vegna alagseinkenna s.s lekni eda
sjukrapjalfara. Riflega fjordungur einstaklinganna & vid yfirvigt (offitu) ad strida, en a
nidurstodum ma einnig sja ad af peim sem eru & bilinu 25 — 28 BMI eru fleiri 4
morkunum ad falla yfir 28 BMI. betta synir ad menn eru ad pyngjast jafnt og pétt og
eru i péttari kanntinum. Er petta einn af peim ahettupattum sem taka parf mid af
vardandi almennt heilsufarséryggi i vinnu sem pessari. Einstaklingar eru taldir haldnir
offitu ef hun melist um og yfir 28 — 30 BMI. Pvi er afar mikilvegt ad huga ad
matarvenjum um bord, samsetningu matarins, hvenar hans er neytt midad vid
vaktavinnukerfid og fjélbreytni hans. Kokkarnir eru pvi lykilmennirnir um bord.
Einnig er gott ad hvetja menn til ad nyta sér betur pa moguleika til hreyfingar um boro
sérstaklega hja peim sem eru 1 lengri tirum.

Reykingahlutfall er hatt p.e. um 41% hja sjomoénnum og eykur pad verulega dhattu 4
alagstengdum sjukdomum og kvillum s.s. hjarta og @dasjukdomum, stodkerfisvanda-
malum og heekkun 4 blodprysting. Sja ma & nidurstodum ad peir sem reykja i hopnum
reykja talsvert magn yfir solarhringinn. betta vekur dhyggjur er vardar pa sem ekki
reykja pvi oObeinar reykingar eru ekki sidur hettulegar. Oftar en ekki ma sja ad
reykingar fara fram i matsal og afpreyingarrymum (p.e. tdlvu og sjonvarpsrymum).
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Tekid skal po fram ad um bord i nokkrum togurum maé sja ad reykingar eru ekki
leyfoar i matsal sem er til fyrirmyndar. A pessu svidi parf ad gera verulegt atak til
forvarna. Pad sem einnig kemur fram er vardar lifstil og neysluvenjur er pad ad
kaffidrykkja manna er talsverd. Ad jafnadi drekka menn allt upp i tvo litra af kaffi yfir
solarhringinn.

Nidurstodur leiddu 1 1j6s ad parft er ad koma & virku skraningarkerfi slysa p.e. hvenaer
solahringsins slysin gerast, tegundir slysa, tildrog, afleidingar peirra og einnig
nakvama skraningu um 4 hvada vakt vidkomandi einstaklingur vann & pegar slysid atti
sér stad. Ekki var unnt ad greina hlutfall peirra slysa sem tengjast streitutengdum
pattum s6kum pess ad pessar upplysingar voru ekki adgengilegar.

Slysin gerast hins vegar adallega a timabilinu 01.00-05.00, 14.00 — 15.00 og 16.00 —
17.00 samkvemt tolulegum upplysingum Rannsonarnefndar sjoslysa. Sja ma a
svefnmaelingum einstaklinga ad fjoldi ,,svefngloppa®“ eru ad byrtast & pessum
timasetningum. Hins vegar syndu tolulegar upplysingar Sjukrasjods sjomanna ad
verulegur {fjoldi peirra einstaklinga sem fara 4 Ororku gera bpad vegna
stodkerfisvandamala eda um 33%, um 21% vegna gedraskana, 12% vegna slysa og
12% vegna hjartasjikdoma. Ut fra pessum t6lum og 6drum upplysingum er koma fram
hér a0 ofan (sja kafla um oOryggi sem tekinn er ur ahattumatinu ,,Model Of Human
Occupation®) sést hverjar patttakendur i rannsokninni telja helstu astedur slysa sem
peir hafa ordid fyrir. Haegt er ad aetla ad storan hluta peirra slysa sem verda er haegt ad
tengja til langvarandi preytu og streitu sokum lélegs svefns.

bessar tolur syna lika umfang kostnadar sem liggur i frafalli einstaklinga vegna
sjukdoma svo ekki s¢ talad um tidni veikinda innan tutgerdarfélaga. bvi ma aztla ad
verulegur hagur atvinnurekanda, stjérnvalda og einstaklinga s¢ folginn i pvi ad efla
forvarnarstarf s.s. fraedslu er lytur ad heilsu, 6ryggi og vellidan 1 vinnu.

bao er pvi naudsynlegt ad koma a reglulegum namskeidum eda fyrirlestrum pess efnis
med pad ad leidarljosi ad vidkomandi asamt nanustu verdi medvitadri um pa paetti sem
hafa ahrif a lif og tilveru folks. betta a ekki sist vid um stjornendur um bord og hja
utgerdinni sjalfri. Mikilveegt er ad fyrirteeki marki sér stefnu i forvarnarmalum hvad
petta snertir.
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Lokaoro

Meginmarkmid med heildarransékn pessari var ad tengja saman alag i vinnu, gildi
goorar hvildar sem 1i0 1 ad draga Ur slysum, alagseinkennum/sjukdéomum, faekka
veikindadogum, auka afkost og par med efla heilsu og vellidan sjomanna. Nidurstéour
syna a0 verulega er farid ad sja & monnum sem vinna i erfidu vaktavinnukerfi hvad
almenna heilsu og lifsgadi vardar. bPreyta og syfja hledst upp er lida tekur 4 og rydur
sér inn i degursveiflur einstaklingsins med peim afleidingum ad hann er i verulegri
hattu 4 ad lenda 1 slysi eda verda valdur ad mistokum.

A virknimelingum sast greinilega 1élegur svefn hja 6llum pessum adilum og pad sem
meira er og vekur athygli er ad hja pessum einstaklingum saust tidar ,,svefngloppur* a
peim tima solarhringsins sem likamsstarfsemin er i edli sinu hvad laegst og hatta a
slysum hvad mest. Spurningin er hversu alvarlegar par eru og 4 hvada stigi svefnsins
par verda. Ef t.d. einstaklingurinn i pessum tilfellum er ad falla beint yfir i REM
sokum alvarlegra svefntruflana er pad mjog alvarlegt mal og veruleg hetta stafar af
pessum einstaklingum sem styra verdmiklum togurum svo ekki sé talad um lif manna
um bord. Er hér sérstaklega att vid skipstjora og styrimenn. En til pess ad hagt s¢ ad
badi skoda svefnstiginn, breyturnar og alvarleikann i ,,svefngloppunum® sem sjast a
virknimalinum verdur ad fara fram ,,Polysomnigrafia® heilaritsmeling svo hegt sé
a0 tengja par beint vid hversu alvarleg slysahettan er sem fylgir pessum
,svefngloppum®. Hins vegar eru pessar mealingar erfidar i framkvemd. Malingarnar
verda ad fara fram 1ti 4 sjo ef peer eiga ad gefa raunhaefa nidurstodu. Erfitt hefur verid
ad finna nogu godan taekjabunad til pess ad framkvaema petta midad vid petta harda
umhverfi, en pad hefur verid i skodun hja undirritadri i samvinnu vid Flogu a
timabilinu. N 4 fyrstu manudum arsins hefur Flaga lagt fram tekjabtinad sem vel
getur komid til greina. Gert er rad fyrir ad 1 beinu framhaldi af pessari rannsokn verdi
gerd ,,Pilot studia“ 4 styrimanni sem vinnur 12 klst. neeturvaktir til ad fa sénnun pess
hvort ad menn séu i pad djupum svefni & peim tima sem ,,svefngloppurnar” verda og
par me0 leidir til pess ad engin vidbrogd verda hja vidkomandi vid ad fordast heettuna.
betta yrdi gert med pad i huga ad kortleggja pennan patt nanar og til ad undirstrika
mikilveegi ad aframhaldandi rannsékn a styrimonnum landsins hvad vardar pennan

Oryggispatt.

Pad liggur beint vid Ut frd nidurstooum ad bryna parf fyrir peim sem m.a. sja um
samsetningu og skipulag vakta einstaklinga sem vinna vaktavinnu og stjornvoldum, i
hverju ahrif pess ad vinna i vaktavinnu liggja og hvernig vidhalda megi goori heilsu
einstaklinga. Verulega sér 4 almennri heilsu sjomanna, par sem likamlegt og andlegt
heilsufar er é&bdtavant sem tengja ma til hart/erfitt vaktarvinnukerfi. Einnig er
naudsynlegt ad fram fari frekari rannsokn 4 slysum Islenskra skipa med tilliti til svefns
og Oryggispatta. Pad er ad skoda med gerd heilaritsmelingu hversu alvarlegar
»svefngloppurnar® eru sem sjast 4 virknimalingum styrimanna.
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Fylgiskjol

Fylgiskjal 1. Ahzettumat

Ahzttumatid felur i sér greiningu 4 vinnuumhverfi ut fra andlegum, likamlegum og
efnislegum pattum. Helst ber ad nefna petti eins og vinnuskipulag, samskipta- og
stjornunarheetti, havada, lysingu, innanhussloft, oryggi, medferd hattulegra efna,
mengun og geislun, sem og radgjof vid urbeetur og breytingu 4 vinnuumhverfi og
vinnuskipulagi. Ahaettumatid tekur einnig 4 fyrirliggjandi alagseinkennum, alagstidni
og fjolda sottra medferda.
Studst er vid norrent dhettumat sem metur dhattupatti i vinnuumhverfinu eftir raudu,
og kerfi, par sem rautt pydir mikil hatta & alagstengdum &haettupattum,
gult pydir midlungs heetta 4 alagstengdum aheettupattum og graent pydir litil haetta a
alagstengdum ahaettupattum.
A pvi timabili sem &hzttumatid er framkvemt er mikil 4hersla 16gd 4 ad allir
starfsmenn fai leidbeiningar og radgjof vardandi likamsbeitingu, vinnuskipulag og
peetti er luta ad starfsstodinni almennt. Nidurstodum ahaettumatsins er sidan skilad i
skyrslu. Skyrslan er notud til ad forgangsrada urbdtum eftir dherslum og einnig sem
verkferi 1 markvissri uppbyggingu 4 heilbrigdis- og Oryggisstjornun innan
vinnustadarins.
Komi fram atridi er hrjair starfsmenn s.s alagseinkenni/sjukdomar fa peir leidségn og
adstod um hvert skal leitad innan heilbrigdiskerfisins. Solarplexus hefur a4 ad skipa
sérfredineti lekna, sjukrapjalfara, idjupjalfa, salfredinga, verkfraedinga, arkitekta og
innanhussarkitekta sem veita skjolstaedingum okkar skjota pjonustu

Nidurstodur ahzettumatsins eru kynntar med pad ad markmidi ad peer nytist vid
markmidasetningar og ad settar verdi fram raunhaefar lausnir sjdémoénnum og utgero til
framdrattar. M4 par nefna 1 hverju heilsufarsskodanir eigi ad liggja, i hvernig formi a
almenn heilsuefling ad vera, abyrgd einstaklingsins 4 eigin heilsu, abyrgd
atvinnurekanda, hvers kyns fraedslustarfsemi er naudsynleg o.s.frv.
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Fylgiskjal 2. Skilgreiningar a oryggi a sjo

Skilgreiningum 4 hugtakinu 6ryggi & sjo, er hagt ad skipta upp i eftirfarandi fimm
atridi, sem eru ad morgu leyti hvert tengd 60ru.

1.

4.

Oryggi skipsins

Hér er att vid ad skipid s¢ undir 6llum kringumstedum haffert, p.e.a.s. allur
siglibunadur, vélar, bolur og stodugleiki skipsins séu eins god og kostur er.

Undir pennan lid flokkast einnig atridi eins og:

- hefni og menntun dhafnar, skipstjorn og vélstjorn.
- siglingataeki, fjarskiptabunadur og siglingaljos.
- vidvorunarkerfi, eldvarnir og bjérgunarbinadur.

Oryggi skipverja vid vinnu um bord

Hér er horft & vinnuumhverfid, s.s. vinnuadstaedur, asamt faerni og kunnattu
skipverja til ad sinna storfum sinum.

Undir pennan 1id flokkast atridi eins og:

- vinnubrogd sem vidhofd eru og stjornun peirra.

- vinnuadsteedur og bunadur vid veidar og vinnslu, veidiferi og
vinnuvélar.

- Oryggisbunadur vid vinnuna, hjalmar, hanskar, skor og oryggislinur.

Oryggi skipsverja almennt um boro
Hér er att vid adbunad skipsverja a frivoktum, s.s. hvild og afpreyingu dsamt
félagslegu umhverfi. betta eru atridi eins og:

- vidvorunarkerfi og utgdnguleioir.

- bjorgunarbunadur og kunnatta 4 notkun hans.

- adstod ur landi, leeknishjalp, sjikraflutningar og bjorgun.
- pekkingu um bord 4 umoénnun sjukra og slasadra.

- almennar vistaverur, svefnadstada, og loftraesting.

- matsalur, eldhus og hafileikar kokksins.

- moguleikar til tomstunda og heilsueflingar.

Oryggi i landi
Sigling i land og vid hafnir, d&samt legu vid bryggju koma undir pennan 1id. Helst
ber hér ad nefna:

sjomerki, vitar, leidarmerki og dufl.

innsiglingar 1 hafnir, upplysingar um sjavarbotn og dypi.
hafnaradstoda, astand bryggju og lysingu.

legu vid bryggju, fragang landfesta og landgangs.

92



5. Oryggi umhverfis
Undir pennan 1id flokkast umhverfismal, og er sérstaklega hugad ad pvi ad koma
i veg fyrir mengun sjavar.
Hér ber helst ad nefna:

- viobrogd vid oliuleka, adgerdir og tilkynningar.
- medhondlun 6nytra veidafaera og annars urgangs fra skipi.

Malaflokkurinn 6ryggi a sjo er mjog vidamikill, og er pad ekki atlunin i verkefninu ad
koma ad ollum pattum hans. Adalaherslan i pessu verkefni er 16g0 a lid tvd og prju,
p.e. pann hluta sem snyr ad dryggi skipverja/sjomanna vid vinnu um bord i fiskiskipi
og Oryggi skipsverja almennt um bord. En par sem atridin fimm eru ekki alveg 6had
hvert 68ru kemur verkefnid inn & hin atridin prju lika.

(Heimildir fengnar fra Siglingamalastofnun {slands)
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Hvild sem arifapattur a heilsu og 6ryggi sjomanna 94

Fylgiskjal 3. Uppbygging dynu, haegsigandi svampur

Dyna 1.

Pverskurdur af Saedisi

npur — burdarmikill og
dempar higg og

Dynan samanstendur af premur svamptegundum, p.e Celsius-hagsigandi svampi, HR-
svampi sem er burdarmikill, fjadrandi, hoggdempandi og dregur ur veltingi.
Styrktarkanntar 4 badum hlidum med stifum svampi.

Dyna 2.

Viss i)—'JfJ_.jDJ =)

LASER SKOH!N

Nyl efni sem upphafllega var proad Tveir NASA sem muatviegi
i peim pristingi sem geimfarar verda fyrir vid geimskot.
Laser-skorin fvrir rétian likamssiudning,

Efsta lag dynunnar (7 cm) samanstendur af hitaneemu Visco elastic prystijofnunarefni
sem lagar sig a0 likamsbyggingu einstaklingsins og tryggir ad yfirbord likamans faer
studning i 6llum stellingum & dynunni . Nedra lag dynunnar samanstendur af 7-svada
laserskornum gaedasvampi (cold cure foam-16 cm).

Solarplexus ehf, Heilbrigdis — og 6ryggisradgjof mai 2004

f=



Fylgiskjal 4. Rannsoknaraztlun og uppbygging.

Rannsoknin felst 1 ad skoda a kerfisbundinn hatt hvada ahrif g6o hvild hefur 4 lif og
heilsu sjomanna sem vinna vaktavinnu.

Verkpattur I:

[ verkpaetti eitt folst pad ad gerd var skimunarkonnun 4 heilsu og lidan sjomanna dsamt
pvi ad skoda ahrif hvildara lidan sjomanna. Petta var framkveemt i formi kdnnunar og
til pess voru notadur spurningarlisti sem metur svefn, svefnrof, svefnmynstur og
almenna heilsufarspeetti. Einnig var framkv'md forkéonnun 4 medal sjomanna sem
svafu a annars vegar sérvaldri dynu og hins vegar 4 peim dynum sem fyrir voru um
bord.

Nidurstodur forkonnunarinnar leiddi i 1j6s umtalsverdan mun 4 hvernig menn upplifdu
hvild. I sému forkénnun kom einnig fram ad andlegir og likamlegir streitupzttir eru
talsveroir.

Forkdnnunin var gerd 4 4hofn eins islensks frystitogara. Sterd urtaksins er ekki
nagilega stort til ad hegt sé ad yfirfera nidurstodurnar & heilsufars og Sryggispaetti
sjomanna almennt en er p6 visbending um stodu malaflokksins og pvi mikid
hagsmunamal fyrir badi sjdmenn og utgerdir ad rannsaka petta frekar.

Verkpattur II:

Naudsynlegt er ad spyrja ymissa spurninga um heilsu og svefn par sem stadladir
spurningalistar eru notadir. Spurnignarlistarnir sem eru prir voru lagdir fyrir 150
sjomenn vid upphaf rannsdknarinnar.

Til pess ad haegt s¢ ad meta ahrif dynunar a hvild sjomanna sem vinna vaktavinnu er
naudsynlegt ad bera saman starfsmenn sem annars vegar sofa a sérvaldri dynu og hins
vegar venjulegri dynu. Rannsoknin for pannig fram, ad jafnframt pvi sem svarad er
fyrirsettum spurningum, verda um 18 sjomenn alls bednir um ad bera i 2- 3 vikur litid
teeki 4 hendinni, sem gerir okkur kleift ad meta svefnmynstur einstaklinga yfir pann
tima sem vidkomandi hefur taekid. I pessum petti verdur peim skipt i prja hopa, sex i
hverjum hop og fara malingar fram yfir timabil priggja veidittra.

[ hverjum hépi munu allir pattakendur byrja 4 ad sofa 4 venjulegum dynum i eina
viku. Eftir viku verdur sidan skipt Gt dynunum pannig ad allir f4 nyjar dynur, par sem
prir fa sérhonnudu dynuna og prir fa venjulega (svamp) dynu. Eftir viku tvd verdur
pessum dynum sidan skipt aftur ut innbyrdis i hopnum i eina viku. Patttakendur fa ekki
a0 vita fyrirfram ad einhver munur sé a4 pessum dynum og hvener peir sofa a sérvoldu
dynunni.

betta er gert til pess ad draga ar likum & huglegu mati einstaklingsins sem getur haft
ahrif 4 nidurstodurnar.

Ennfremur purfa peir ad fylla ut svefnskra, en afar mikilvegt er ad sja hversu mikid
samrami er a4 milli pess sem tekin mela og pad sem madur upplifir.

Markmid med pessum verkpetti rannsoéknarinnar er ad skoda alla pa petti sem hafa
ahrif 4 lidan sjdbmanna sem vinna vaktavinnu, badi andleg og likamleg.
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Nidurstoour meelinga gefa m.a. til kynna.

Virknimeaelingar (fyrri hluti)

Svefnlengd-vokulengd-svefngaedi

Fjoldi svefnskeida og vokuskeida

Fjoldi mintitna med og an hreyfinga

Hreyfingar og svokalladur “fragmentation” index sem synir hversu samhangandi
svefninn er.

e Medalvirkni eda fjoldi hreyfinga.

Skodad verdur hvers vegna menn sofa illa eda vel. Er pad vegna?

Lélegrar adlogunar ad vaktarvinnu
Aldrurs

Kulda/hita

Likamslidan

Andlegrar lidan

Dynu o.s.frv.

Verkpattur III:

A pessu stigi liggja fyrir nidurstodur 4 svefnvenjum og svefngedum asamt almennum
heilsufars 6g oryggpattum sjomanna.

Gert verdur urtak Ur hopi peirra sem annarsvegar sofa illa og hopi peirra sem sofa vel,
samtals (valid tilviljunarkennt “Random’) sex manns. Peir einstaklingar sem lenda i
pessum urtdkum verda bednir u ad sofa med svefnmalibiinad yfir eina til tver neetur.
Mezlingar fara fram 0ti 4 sj6. Mzelingarnar innihalda s.k. heilaritsmeelingu og
markmid pessara malinga er ad skoda med nakvamari heetti hegdun svefnstiga hja
einstaklingum, ad skoda alvarleika ,, svefngloppa“ sem kunna ad byrtast a
virknimelingum sjomanna og pa med tilliti til alvarleika heettudstand slysa um bord.

Timaagetlun:

Aztladur timi 4 verkpaetti II er ad innséfnun gagna byrji i névember 2002 og ad
melingar geta hafist i desember, inns6fnun gagna verdi sidan lokid oktober 2003.
Nidurstodur eiga ad geta legio fyrir i lok arsins 2003. Pessi axtlun er gerd med
fyrirvara ad heegt s¢ ad framkvema frum malingarnar fyrir arslok 2002 og ad
melingar byrji eigi sidur en i jantar 2003. Gert er rad fyrir ad allar malingar verodi
bunar um haustid 2003 p.e. ad ekki verdi um neina seinkun 4 skipunum sem taka patt.
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Insomnia — Sleep problems characterized by difficulty falling asleep, frequent wakings during the night,
or waking up earlier than desired. Insomnia can result in getting up in the morning feeling unrested and
experiencing drowsiness during the day.

Jet lag — Condition resulting when travel across time zones leaves a person feeling “out of sync” with
local time at his or her destination.

Melatonin — A naturally occurring hormone associated with sleep. Synthetic forms of melatonin are sold
as sleep aids, although clinical data supporting melatonin use are insufficient.

Microsleeps — Fleeting, uncontrollable episodes of sleep occurring when one is awake. Although they
may last only a few seconds, microsleeps can cause car accidents, machinery-related accidents, and
other dangerous conditions.

Narcolepsy — A sleep disorder marked by sudden, uncontrollable urges to sleep, causing an individual
to fall asleep at inappropriate times. Medications and behavioral approaches such as scheduled naps
can help control narcolepsy.

Nightmare — A frightening dream that can cause an individual to wake up.
Nightmares typically occur during REM sleep.

Non-benzodiazepines — A class of sleep medicines. Currently available medicines in this group
typically do not lead to daytime drowsiness.

NREM sleep — Non-rapid eye movement sleep. A stage of sleep in which brain activity and bodily
functions slow down. NREM sleep accounts for the largest portion of the sleep cycle.

Progressive relaxation — A technique that involves relaxing the body’s muscle groups in a progressive
sequence, usually starting at the toes and moving upward toward the head.

REM sleep — Rapid eye movement sleep. REM sleep occurs in brief spurts of increased activity in the
brain and body. REM is considered the dreaming stage of sleep. It is characterized by the darting of the
eyes under the eyelids.

Sleep apnea — A condition characterized by temporary breathing interruptions during sleep. The pauses
in breathing can occur dozens or even hundreds of times a night. Symptoms include loud snoring and a
gasping or snorting sound when the sleeping individual starts to breathe again. Although the individual
may not be aware of having sleep apnea, the condition can disrupt the quality of sleep and result in
daytime fatigue. The most common type, obstructive sleep apnea, occurs when the tongue or other soft
tissue blocks the airway. Treatments include breathing devices that keep the airway open during sleep,
and surgery that reduces the amount of soft tissue near the airway.

Sleep center — A laboratory or other clinical facility equipped to diagnose sleep disorders.

Sleep cycle — A sequence of sleep stages that usually begins with a period of about 80 minutes of
NREM sleep followed by about 10 minutes of REM sleep. This cycle of approximately 90 minutes is
repeated four to six times each night. If the sequence is interrupted (for example, by external noise or a
sleep disorder), the quality of sleep can suffer.

Snoring — Hoarse, often loud breathing sound that occurs during sleep. Snoring often occurs when the
soft palate in the mouth vibrates. Snoring may be a sign of sleep apnea.
Teeth grinding (bruxism) — Occurring during sleep, teeth grinding can disrupt sleep and lead to daytime

fatigue. It can also damage teeth, gums, and jaw bones. To help prevent damage, dentists often
recommend using a plastic mouth guard.



