Svefn hja vaktavinnufolki

Vaktavinna getur haft margvisleg ahrif & svefn, lidan og heilsu en margir vinna utan
hefdbundins dagvinnutima. bad er pé nokkud einstaklingsbundid hversu vel folk nzer ad
adlagast breytilegum vinnutima og sumir pola vaktavinnu mun betur en adrir.

Hvernig er svefn vaktavinnufdlks 6druvisi en annarra?

Svefnvandamal eru algengari hja peim sem stunda vaktavinnu og rannsoéknir hafa synt ad
vaktavinnufdlk faer allt ad 7 klist. styttri svefn a viku en adrir. A sama skapi kvarta um 20%
vaktavinnufélks yfir sliemum svefni, dagssyfju og einbeitingaskorti.

i likamanum er svokéllud likamsklukka sem hefur ahrif 4 svefn- og vékumynstur okkar. bessi
klukka stjérnast ad verulegu leyti af birtubreytingum sem styra framleidslu 8 hormadninu
melaténin. Styrkur melaténins i blédinu eykst pegar dimmir 4 kvoldin og 4 stéran patt i ad
stilla likamsklukkuna og studla ad syfju. Dagsbirta temprar hins vegar framleidslu melaténins
pbar sem styrkur pess minnkar um leid og sélarljés berst til augnanna sem gerir okkur
audveldara ad vakna og eykur arverkni okkar.

Likamshiti okkar er breytilegur eftir tima dags og hefur ahrif 4 svefn- og vokumynstur.
Likamshitinn haekkar nokkud 6rt 4 morgnana sem eykur arvekni og hjalpar okkur ad vakna. A
kvoldin (oftast um kl. 22-23) verdur hitalosun i likamanum par sem likamshitinn laekkar og
petta studlar ad syfju. Likamshitinn heldur svo afram ad leekka og naer lagmarki um kl. 04:30
a morgnana en pa er melatdnin framleidsla einmitt i hamarki. Flest okkar sem hafa vakad a
pbessum tima (t.d. vegna naeturvakta) kannast vid ad aukin syfja og hrollur saekir gjarnan ad 3
pbessum timapunkti. Svo pegar lidur & morguninn eykst orkan, pratt fyrir lengri voku, en pa er
bad haekkun & likamshita og laekkun melaténins sem hefur par ahrif.

AJ auki er daegursveifla i flestri likamsstarfsemi okkar. Arverkni, athygli og einbeiting er t.d.
mismunandi eftir tima sélarhrings. A néttunni, pegar likamshiti okkar er laegstur og ol
starfsemi likamans er i lamarki, eigum vid gjarnan erfidara med ad bregdast hratt vid
areitum og likur @ mistékum og slysum aukast. bPegar vié reynum ad vaka og vinna pegar
likamsklukkan segir ad vid eigum ad vera sofandi og sofa pegar likamsklukkan segir ad vid
eigum ad vaka geta skapast akvedin vandamal. Daemi um slikt, sem vid morg kdnnumst vid,
er svokollud potupreyta (e. jet lag) par sem erfitt er ad koma jafnvaegi 8 svefn- og
vokumynstur eftir ad ferdast er yfir timabelti.

Ahrif mismunandi vakta & svefninn

Tegund vakta getur pvi skipt mali fyrir afleidingarnar sem paer hafa fyrir svefn og
naeturvaktirnar hafa oft mikil ahrif 4 svefnmynstur. Pé nokkur munur er a milli einstaklinga a
bvi hvernig peir haga svefnvenjum sinum i kringum naeturvaktir. Algengt er ad pegar heim er
komid af vaktinni lidi um klukkustund par til farié er ad sofa og flest félk sefur styttra en pad
er vant ad gera a néttunni.

Gjarnan er svo beett upp fyrir pennan stutta svefn med pvi ad leggja sig seinni part dags eda
snemma kvolds. Med pessu er viokomandi oftast ad rugla sinum edlilega soélarhringstakti
sem getur haft paer afleidingar ad svefninn raskast i nokkra daga 3 eftir. bad er algengt ad
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finna fyrir mikilli dagssyfju eftir ad naeturvaktir hafa verid unnar og nokkud moérg sem vinna
a naeturvoktum kannast vid ad sofna dsjalfratt i vinnunni, oftast undir morgun.

Morgunvaktir virdast lika hafa pé nokkur ahrif & svefninn og rannséknir syna ad fyrir
morgunvaktir er svefn gjarnan styttri en venjulega. Nokkud algengt er ad vakna & néttunni
fyrir morgunvaktir, vera var um sig og eiga erfitt med ad na djupum svefni. Asteedan geeti
verid ad folk ottast ad sofa yfir sig og maeta of seint & vaktina. Mun faerri rannsdknir eru til
um ahrif kvoldvakta & svefninn en ljést er ad svefngaedi skerdast verulega ef farid er beint af
kvoldvoktum yfir @ morgunvaktir par sem ekki gefst naegilegur timi milli vakta til ad na
fullum svefni. begar mikil dregla er a fyrirkomulagi vakta aukast likur a svefnvandamalum,
svefnskorti og dagssyfju. Samfara pessu finnur félk gjarnan fyrir erfidleikum vid ad einbeita
sér, minnistruflunum og svo mikilli syfju ad haetta er 4 ad sofna évart vid daglegar athafnir.
Eftir pvi sem unnid er lengur i einu an hvildar eykst haetta 4 ad mistok séu gerd og slys verdi.
Mikilveegt er ad skapa vinnuskilyrdi sem koma i veg fyrir slikt, s.s. med birtustigi, tegund
vinnu og moguleika a hvildarpasum.

Einstaklingsmunur og fleira

P& nokkur einstaklingsmunur er a pvi hversu vel vid polum éreglulegan svefn- og vokutima.
Rannsdknir hafa til a6 mynda synt ad pau sem eru svokalladir ,,morgunhanar”, p.e. vilja fara
snemma ad sofa og vakna snemma, eigi erfidara med ad adlagast breytilegum vinnutima.
Einnig verdur adlogun erfidari eftir pvi sem vid eldumst og konur virdast eiga erfidara med
ad adlagast breytilegu svefnmynstri. Hafi félk stundad vaktavinnu lengi er mun erfidara fyrir
bad ad adlaga breytilegan vinnutima ad lifnadarhattum sinum, pvi petta venst ekki med
timanum. Fjolskylduhagir, almenn heilsa og lifsstill skipta mali pvi heilsuhraust félk, sem
stundar heilbrigdan lifsstil, 8 oft audveldara med ad adlagast vaktavinnu. begar folk er med
stora fjolskyldu og born a skéla- og leikskdlaaldri getur verid erfitt ad samhaefa vaktavinnu
vid fjélskyldurdtinuna og timi til ad hvila sig milli vakta er oft takmarkadur.

GO0 rao fyrir vaktavinnufolk

Ekki er til ein tofralausn sem studlar ad gédum svefni og hentar 6llum, par sem téluverdur
einstaklingsmunur er 8 peim ahrifum sem vaktavinna hefur 4 svefn folks. Hér eru
radleggingar aetladar vaktavinnufdlki par sem best er ad préfa sig afram og finna ut hvad
hentar best.

Almennt vaktaskipulag
e bvi feerri naeturvaktir sem unnar eru i r6d, peim mun betra. Séu unnar fleiri en fjoérar
naeturvaktir i r6d eykst verulega haettan a slysum og mistékum i vinnu.
e Best er ad vaktaskipting fylgi klukku sélarhringsins. bannig er best ad farid sé af
morgunvakt yfir 8 kvéldvakt og padan a naeturvakt.
o /skilegt er ad avallt lidi a.m.k. 11 klukkustundir milli vakta svo nzegileg hvild faist.

Matarraedi, koffein og nikotin
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A naeturvéktum er maelt med pvi ad borda adalmaltid vaktarinnar milli kl. 00:00-
01:00 og fa sér svo létt snarl undir morgunn. Mikilveegt er ad fordast fiturikan og
brasadan mat a néttunni en maelt er med ad borda holla og préteinrika faedu.
Fordast skal pungar maltidir seint & vaktinni par sem slikt hefur sleem ahrif & svefninn
eftir vaktina.

Koffein a fyrri hluta naeturvaktar getur hjalpad vié ad halda einbeitingu. Mikilvaegt er
b6 ad fordast koffein & seinni hluta vaktarinnar til pess ad auka likur a8 gédum svefni
begar heim er komid.

Fordast skal ad nota nikétin nokkrum klukkustundum fyrir svefninn. Nikotin er
orvandi efni sem lengir timann sem pad tekur ad sofna.

Svefntimar - naeturvaktir

Birta

Sé adeins unnin ein naeturvakt er rddlagt ad fara ad sofa eins fljott og kostur er ad
vakt lokinni og sofa pa einungis i fjorar klukkustundir. Pannig zetti vidkomandi ad
vera ordinn mjog preyttur pegar kemur ad hef6bundnum hattatima um kvoldid og
eiga audvelt med ad sofna og stilla sig aftur inn 4 edlilegan svefntakt.

Sé sofid lengur en fjérar klukkustundir myndi pad ad 6llum likindum koma nidur a
naetursvefninum naestu nott. Gott er pé ad gefa sér smatima til ad na sér nidur eftir
naturvakt, adur en farid er upp i rim i og koma sér i ré fyrir svefninn.

Séu unnar faar naeturvaktir i einu hefur sumum reynst vel ad skipta svefninum upp i
tveer lotur: sofa fjérar klukkustundir fyrir vaktina og fjérar beint eftir vaktina. Med
bessu méti naest ad halda einbeitingu a vaktinni og svefnporf likamans er uppfyllt an
bess ad snua likamsklukkunni algjorlega vid. betta hentar pé alls ekki 6llum.

Séu eingdngu unnar naeturvaktir getur verid gott ad hafa hluta af svefntimanum
alltaf & sama tima sélarhrings, hvort sem um er ad raeda vinnu- eda fritima. Til deemis
ef pu sefur fra kl. 08:00-16:00 pa daga sem pu vinnur, gzeti svefntiminn fra 04:00 —
12:00 virkad vel a peim dogum sem pu att fri. Pannig eru fjérar klukkustundir svefns
alltaf 4 sama tima sélarhringsins (08:00-12:00) og pvi verdur breytingin fyrir
likamsklukkuna ekki eins mikil.

Adur en byrjad er 4 naeturvakt getur verid gott ad fara eins seint ad sofa kvoldid adur
og sofa eins lengi og mégulegt er morguninn fyrir vaktina.

AQ fa sér stuttan blund (30-60 min) fyrir naeturvakt getur haft géd ahrif 4 einbeitingu
og frammistodu a vaktinni.

pad getur verid gagnlegt ad vera innandyra morguninn fyrir fyrstu naeturvakt eda
nota solgleraugu ef farid er Ut i dagsbirtu. betta er gert til ad seinka daegursveiflunni
og audvelda likamanum ad venjast neeturvinnunni.

A naeturvoktum er mikilvaegt ad vinna i bjortu umhverfi og hafa skeer 1jés. betta
minnkar magn melantdnins i blédinu og eykur arvekni @ vaktinni. Til eru sérstakir
dagljdsalampar sem lysa mjog skaeru ljési og getur verid hentugt ad nota a fyrri hluta
naeturvaktar.

Mikilveegt er ad nota sdlgleraugu 4 leid heim Ur vinnu eftir naeturvakt og fordast ad
vera Uti i dagsbirtu 46ur en farid er ad sofa. betta er gert til pess ad koma i veg fyrir
ad melaténin minnki i likamanum en styrkur pess minnkar pegar dagsbirta berst til
augnanna og pa er erfidara ad sofna.
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Svefnumhverfid

e Gott er ad gera svefnumhverfid eins svefnveent og mogulegt er pegar sofid er a
daginn.

e Geeta pess ad hafa svefnherbergi algjorlega myrkvad, hitastigid i herberginu paegilegt
(ekki of heitt) og reyna ad koma i veg fyrir allar truflanir frd umhverfinu.

e Gott er ad temja sér ad slokkva a farsimanum, taka heimasima uUr sambandi og bidja
fiolskyldumedlimi um adstod vid ad koma i veg fyrir truflun a svefntimanum.

e Til ad utiloka hljéd ur umhverfinu getur verid gott ad sofa med eyrnatappa.

bpegar svefnvandamal eru til stadar er reglubundinn svefn oftast pad svefnrdd sem
mikilvaegast er ad fylgja til pess ad komast Ut ur vitahring svefnleysis. Pau sem stunda
vaktavinnu hafa sjaldnast pann kost ad fara alltaf 8 sama tima ad sofa og @ sama tima 4
feetur. Pad sem pa er mikilvaegt er ad reyna ad skapa sér einhverja reglu i pessu dreglulega
mynstri. Audveldast er ad gera pad ef ad vaktaplanid er nokkud reglulegt og haegt er ad fa
upplysingar um vaktarplanid langt fram i timann.
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