Syfja skapar hasettu

Hvad veldur syfju?

Skortur a gaedasvefni.

Akstur & peim tima soélarhringsins sem folk er
vant ad sofa og pegar likamsklukkan veldur syfju.

Svefntruflanir, eins og til deemis kaefisvefn.
Einkenni hans eru miklar hrotur med hléum,
orolegur svefn og sipreyta a daginn.
Vaktavinnufélki er haettara vid ad sofna undir
styri heldur en adrum.

Helgarskemmtanir geta haft umtalsverd ahrif
vardandi svefn og gaedi hans.

Hvernig komum vid i veg fyrir syfju?

Leggdu aherslu a ad fa naegan svefn.
Edlilegur svefntimi er 7 til 8 klukkustundir &
soélarhring.

Hugadu ad likamsklukkunni og athugadu ad pad
er meiri ahaetta ad keyra ad nasturlagi en ad
degi til.

Ekki leggja af stad i langferd ad loknum
vinnudegi.

Vertu vakandi!

Madur geispar stéougt.
Erfitt er ad aka beint &fram.
Erfitt er ad halda augum opnum.

Madur gleymir hverju madur ok framhja
sidasta klukkutimann.

Haeg vidbrogad.
Erfitt er ad halda hofdi.
Ojafn 6kuhradi.

Fadu pér blund ef pu
finnur fyrir syfju. Fimmtan
mindtna blundur getur
breytt miklu.

Hafdu ekki mikinn
hita i bilnum.

Ekki neyta afengis.

Hvildu pig reglulega til ad ———=

draga Ur heettu a syfju.

Bordadu hollan og
godan mat a reglulegum
matmalstimum.
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Kaefisvefn er sjaikdomur sem veldur pvi ad félk sofnar an
minnsta fyrirvara

Heegt er ad greina hann med svefnrannsoknum.

Medferdin getur falist i ad sofa med sérstakt
svefnéndunartaeki.

Um 2.000 manns 4 Islandi nota slikt taski.
Syfja er talin jafn heettuleg 6kumdnnum og 6lvun vid akstur.

Medferd vid sjukdomnum kemur i veg fyrir dagsyfju og eykur
aksturshaefni.

Slys og syfja:

| 13% tilfella eru framanakeyrslur vegna syfju skumanns.
Utafakstur orsakast i 12% tilvika af syfju.

A arunum 1998 til 2004 var syfia orsok pess ad 8 manns
letust i umferdarslysum.

Stoppum goda stund ef vid finnum fyrir syfju. Faum okkur
friskt loft eda reynum ad sofna stutta stund. Pad getur skipt
miklu til ad auka akstursfserni okkar.



