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Erlingur Johannsson professor og Runa Sif Stefansdottir doktorsnemi fjolludu um fyrirbaerid svefn, hvad

gerist pegar vid sofum og um mikilvaegi svefns fyrir lidan okkar og heilsu.

Upptdku a fundinum ma finna hér (https://eu01web.zoom.us/rec/share/zs9QPq3y3110GLPd9IF-
Ea4EbWaC1X6a80yQY-6VemU-3eAqZS46-RRZ7e_QgQAXR).
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Foreldrar eru fyrirmyndir

purfum ad hugsa um okkar svefn-
og kvdldvenjur (skjanotkun t.d.)

Godar morgunvenjur eru einnig
mikilveegar — morgunbirtan!
Sidan parf ad setja godar
svefnvenjur & heimilid sem allir
fylgja og passa uppa

Engir skjamidlar eda snjallteski i
herbergjum bama eda ungmenna

Skila simum kl. 22:00 a
eldhusbordi8 & hverju kvildi

Hvar a a8 hla8a snjalitaekin?
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(https://eu01web.zoom.us/rec/share/zs9QPq3y3110GLPd9F-Ea4EbWaC1X6a80yQY-6VemU-
3eAqZS46-RRZ7e_QgQAXR)

Bornin gera eins og vid gerum, ekki pad sem vid segjum

[ svefninum & sér stad endurheimt fyrir baedi sal og likama

[ rannséknum Erlings, Ranu Sifjar og fleiri rannsakenda fra Menntavisindasvidi kemur i [j6s ad islensk
ungmenni sofa of litid. Einnig syna rannsdknirnar ad peir sem hreyfa sig meira eru minna i tdlvum og

simum - og badir paettir hafa jakvaed ahrif a gaedi svefns.

Runa Sif er um pessar mundir ad skoda tengsl svefns vid minni og athygli, m.a. rynir han nidurstédur ar

samramdum préfum a unglingastigi.

Athyglisvert er ad hreyfing ungmenna minnkar téluvert fra 15 ara aldri til 17 ara. Breytingin atti sér
mestmegnis stad a virkum dégum eda skéladdgum. betta dregur mikilveegi pess ad vid skodum

skolaumhverfid vel med pad i huga ad skapa sem oftast adstaedur og svigram til hreyfingar.

Annad sem Erlingur og Runa Sif komu inn a var mikilvaegi reglu, breytileiki i svefni og svefnmynstri

ungmenna er mjog mikill - en lykilatridi er ad halda reglu a svefninum.
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GODPAR SVEFNVENJUR

Svefnporf ungmenna er 8-10 klst.

sofna og vakna
a sama tima

fordast ad borda
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hafa dimmt, kyrrt og
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HEILSUHEGEBUN UNGRA ISLENDINGA

Spurningar fra patttakendum lutu ad klukku og tima

fordast ad leggja sig a
daginn nema
orstutta stund
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2-3 KLUKKUTIMAR

fordast snjalltaeki

SVEFNINN

sofa i paegilegu rumi
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draga ur neyslu kaffis og
orkudrykkja eftir kl. 14
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Hvada skodun hafa Erlingur og Runa Sif a breytingu a klukkunni, eda seinkun a upphafi skéladags hja

unglingum? Erlendar rannséknir hafa synt fram a veruleg jakvaed ahrif a vellidan og namsarangur, i

skolum par sem uppphafi skéladags var seinkad. Pau eru baedi fylgjandi pvi ad seinka klukkunni og telja
pad geta haft jakvaed ahrif a svefn og heilsutengda peetti.



patttakendur spurdu einnig um gildi morgunaefinga sem iprottafélog skipuleggja gjarnan fyrir unglinga og
ungmenni sem eru a bolakafi i iprottum. Rana Sif og Erlingur maela peim ekki endilega bét, enda parf
likaminn endurheimt og hvild, pad tvennt eru algjor lykilatridi i arangri iprottafolks. Eins gjalda pau
varhug vid ipréttazefingum seint & kvoldin, pad gefur likamanum ekki naudsynleg skilabod fyrir svefninn.

Ad lokum: Svefn er grunnstod heilsu!

Vefurinn Heilsuhegdun ungra slendinga (https://heilsuhegdun.hi.is/) inniheldur allar upplysingar um
rannsoknir Erlings, Runu Sifjar og rannsakenda & Menntavisindasvidi.
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€ Ad hvetja framhaldsskélanemann af stad (Raeaum saman heima < >
eftir paskafri: Askoranir og leidir fyrir foreldra
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hvetja-framhaldsskolanemann-af-stad-eftir-
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