Svefnporf

Svefn er virkt astand par sem mikilvaeg vinna a sér stad fyrir likama og sal. Hlutverk svefns er
margpeett en endurnyjun, endurnzering, Urvinnsla, vidgerd og uppbygging eru & medal
hlutverka svefnsins.

Svefnporf folks er breytileg eftir aldursskeidum og einnig er munur milli einstaklinga. bannig
geta sum verid uthvild eftir 7 klukkustundir @ medan énnur purfa 9 klukkustundir til ad 66last
somu hvild. Svefnporf flestra fullordinna er a bilinu 7-9 klukkustundir, einhver gaetu purft
orlitid lengri eda skemmri svefn, en almennt er ekki maelt med pvi ad sofa minna en 6 eda
meira en 10 klukkustundir ad stadaldri. Bérn og ungmenni purfa lengri svefn en fullordnir.

Samkveemt leidbeiningum Alpjoda Svefnfélagsins (The National Sleep foundation) er
radlagdur svefntimi eftirfarandi:

Nyfaedd born (0-3 manada): 14-17 klukkustundir.
4-11 manada born: 12-15 klukkustundir.

1-2 ara born: 11-14 klukkustundir.

3-5 dra born: 10-13 klukkustundir.

6-13 ara born: 9-11 klukkustundir.

Unglingar 14-17 ara: 8-10 klukkustundir.

Ungt félk 18-25 ara: 7-9 klukkustundir.
Fullordnir: 7-9 klukkustundir.

65 dra og eldri: 7-8 klukkustundir.
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islenskar rannséknir syna ad um fjérdungur fullordinna og um helmingur unglinga sofa
almennt of litid. Kannanir Embaetti landlaeknis hafa synt ad morg segjast sofa undir sex
klukkustundum a néttu ad jafnadi en slikur svefnskortur er liklegur til ad leida af sér aukna
ahaettu @ ymsum sjukddmum asamt pvi ad hafa neikvaed ahrif a lidan og lifsgaedi.

Langvinnir sjukdomar (baedi likamlegir og andlegir) sem og timabundin veikindi geta haft
ahrif @ svefnpdrf. Sumum sjukdémum fylgir aukin svefnpérf en adrir hafa i for med sér ad
folk sefur minna en pad er vant.

Utanadkomandi peettir eins og alag og likamleg vinna geta einnig haft ahrif 4 svefnp&rf. Sum
finna greinilega fyrir pvi ad pau purfi meiri svefn pegar pau eru undir miklu alagi en énnur
eiga pa erfitt med svefn og sofa minna. Oftast eykst svefnporf a erfidum timum og flest eru
betur i stakk buin til ad takast a vid erfid verkefni ef pau eru uthvildir.



