Sef ég nog?

Svefninn er okkur 6llum lifsnaudsynlegur til ad vio-
halda heilbrigdi. Pessi vitneskja hefur verid pekkt
fra fornu fari.

Romverski rit- og reedumeistarinn Quintilianus
(35 eftir Krist) vissi ad godur neetursvefn geeti styrkt
minnid og fengid okkur til ad muna ymislegt sem
vid toldum okkur hafa gleymt. Hann taldi einnig ad
orsok svefnleysis (insomnia) veeri i raun ekki skortur
a svefni heldur of miklar dhyggjur sem oft ma til
sanns vegar feera.

fslendingar hafa I6ngum unnid langan vinnudag
og med tilkomu togaranna i byrjun 20. aldar stédu
hasetarnir vaktina jafnvel sélarhringunum saman
ef afli var mikill. Liklegt er ad Orsvefn (duar, micro
sleep) hafi verid algengur a pessum 16ngu vokum og
jafnvel att patt i harri slysationi sjomanna.

Vokuldgin sem sett voru arid 1921 eftir margra
ara barattu tryggdu islenskum sjéménnum 6 tima
hvild & ¢6larhring og voru mikilveegt skref til ad
tryggja oryggi sjomanna. Vel pekkt er einnig aukin
slysationi vansvefta 6kumanna i umferdinni.

Rannsoknir syna ad hluti unglinga virdist ekki
na radlogdum svefntima og peir unglingar sem
sofna seint eru i meiri heettu a ofpyngd og glima
oftar vid andlega vanlidan og kvida.

Draumar hafa lengi verid ménnum radgata og
hlutverk peirra enn ad sumu leyti 6ljost.

b6 er vitad ad draumsvefn minnkar magn streitu-
horménsins noradrenalins { heila og draumar eru
taldir eiga patt urvinnslu erfidra tilfinningalegra
upplifana vid afoll og missi. Draumsvefninn virdist
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pannig eiga patt i ad finstilla tilfinninganeemi okkar
og auka samskiptahaefni og minnka kvida.

A vegum Embeettis landleeknis er { undirbtningi
vitundarvakning um mikilveegi svefns til ad studla
ad baettum svefni fslendinga og verdur fylgst med
svefni barna og ungmenna en einnig svefni full-
ordinna og eldra folks og verdur spennandi ad fylgj-
ast med peim nidurstodum.

Notkun alls kyns heilsutira sem gefa upplys-
ingar um svefnlengd og gaedi er nu ordin bysna al-
geng og faum vid leeknar dsjaldan
6skir um nanari talkun & slikum
nidurstdodum. Synist sitt hverjum
um gagnsemi pessara upplysinga:
hvort peer auki skilning og pekk-
ingu eda yti mogulega undir kvida
fyrir pvi ad sofa ekki nég.
Benedikts-
doéttur og félaga hér a eftir er far-
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Par kemur medal annars fram ad beedi of stuttur
(<6 klukkustundir) og langur svefn (>9 klukku-
stundir) tengjast meiri danartidni, aunninni sykur-
syki, efnaskiptavillu (metabolic syndrome) hjarta- og
@dasjukdémum, kransadasjukdomum, heilaafalli,
punglyndi og fleiri sjukdémum.

Pad virdist pvi gilda um svefn eins og svo margt
annad ad ,lagom &r bést” eins og Sviar segja, eda ad
medalhofid er oftast farseelast.
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Romverski meistarinn Quintilianus
(35 eftir Krist) vissi ad godur
natursvefn gati styrkt minnid.
Hann taldi einnig ad orsok
svefnleysis (insomnia) vari i raun
ekki skortur & svefni heldur of
miklar ahyggjur.

Am | getting
enough sleep?

Déra Ludviksdéttir MD, PhD
Specialist in Pulmonary
Medicine and Allergology
Dept. of Allergy, Respiratory
Medicine and Sleep,
Landspitali University
Hospital,

Faculty of Medicine, University
of Iceland, Reykjavik

doi 10.17992/1b1.2022.04.684

LZAKNABLABID 2022/108 173



