Svgvnur
Fdlkaheilsukanningin “Hvussu hevur tu tad? 2019

Svevnur er ein grundleggjandi fysiologiskur tgrvur, id er neydugur fyri, at menniskju kunnu virka badi
kropsliga og salarliga. Fda vit ov litid av svgvni, kann tad i byrjanini dvirka okkara veelveru, men manglar
okkum svgvn i longri tid, kann hetta hava neiligar fylgjur fyri heilsuna.

[ spurnabladnum “Hvussu hevur td tad? 2019” véru tveir spurningar um svgvn. Fyrsti spurningurin var, um
folk hildu seg sova nég mikid, soleidis at tey kendu seg uthvild; svarmgguleikarnir véru:

‘ja, sum oftast’
‘ja, men ikki nég ofta’
‘nei ongantid (naestan ongantid)’.

Tey, i0 svaradu:

‘ja, men ikki nég ofta’
‘nei, ongantid (naestan ongantid)’

til fyrsta spurningin svaradu eisini, hvat id orsakirnar voru til, at tey ikki svévu ndg mikid, soleidis at tey
kendu seg uthvild.

Tad eru hesir badir spurningarnir, vit hava greinad fyri at visa, hvat kanningin sigur, ta id tad kemur til svgvn.

Kanningin fra 2019 visir, at tad eru 17% av fgroyskum monnum og kvinnum, sum siga seg ongantid ella
naestan ongantid sova ndg mikid, soleidis at tey kenna seg uthvild. Hetta er ein gking uppa naestan 10% fra
fra 2015, td 9% av fgroyingum sggdu seg ongantid ella naestan ongantid sova nég mikid.

Figur 1: visir prosentpartin i hvgnn mun félk meta seg sova nég mikid, so tey kenna seg uthvild fyri 2015 og 2019.
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Verdur hugt eftir, hvussu fgroyingar sova bytt i kyn og aldursbdlkar, seest, at tad fyri baedi kynini i stgrsta
mun eru tey i aldrinum 18-44 3r, id siga seg ongantid ella naestan ongantid sova nég mikid, soleidis at tey
kenna seg uthvild. Hetta er t.d. galdandi fyri tridja hvgénn mann og fimti hvgrja kvinnu i aldrinum 35-44 ar.



Figur 2 og 3: visir prosentpartin i hvgnn mun menn og kvinnur meta seg sova nég mikid, so tey kenna seg uthvild bytt i aldursbélkar.
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Hyggja vit eftir orsgkunum til, at tey, sum siga seg ikki ndg ofta ella ongantid sova ndg mikid, soleidis at tey
kenna seg uthvild, so eru tad tey flestu, id siga seg fara ov seint i song vegna nytslu av fartelefon, teldu, teldli,
sjénvarpi ella liknandi. Her er talan um heili 45%. Tridi hvgr hevur trupult vid at faa nég mikid av hvild vegna
tankar og 6rdgv i sambandi vié familju- ella persénligar trupulleikar. Hetta er sostatt naestst@rsta orsgkin.

Verdur hugt eftir orsgkunum til, at mann ikki svevur nég mikid, so er tad munur 3, hvegrjar teer stgrstu
orsakirnar eru, ta id vit byta tglini upp i kyn og aldur.

Fari ov seint i song vegna nytslu av fartelefon, teldu, teldli, sionvarpi ella liknandi:

Hyggja vit eftir teimum, sum siga seg ikki sova ndg mikid, ti tey fara ov seint i song vegna nytslu av skyggja, so
er hetta serliga galdandi fyri tann yngsta aldursbélkin. Millum tey, id eru 18-24 ar siga 76% av monnunum og
65% av kvinnunum, at skyggi er ein av orsgkunum. Prosentparturin fellur vid aldrinum, men tad eru enn 37%
av monnunum og 29% av kvinnunum i aldrinum 45-55 &r, id siga hetta vera ein av orsgkunum.

Figur 4: visir prosentpartin av teimum, sum siga seg ikki sova ndg mikid, ti tey fara ov seint i song vegna nytslu av skiggja bytt i aldur
og kyn.
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Tankar og 6rogv i sambandi vid familju- ella persdnligar trupulleikar:

Tad eru eisini ndgy, i0 siga, at ein av orsgkunum til, at tey ikki sova nég mikid, eru tankar og 6régv i sambandi
vid familju- ella persénligar trupulleikar, og tad er i stgrri mun yngri menn og kvinnur. Tad eru 30% av
monnunum og 37% av kvinnunum i aldursbélkinum 25-34 ar, id siga hetta vera ein av orsgkunum.

Figur 5: visir prosentpartin av teimum, i8 siga seg ikki sova nég mikid vegna tankar og 6régv i sambandi vid familju- ella persénligar
trupulleikar bytt i aldur og kyn.
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Tankar og érogv i sambandi vid arbeidi:

Yvirskipad eru tad fleiri menn enn kvinnur, id siga ein av orsgkunum til manglandi svgvn vera tankar og 6régv
i sambandi vid arbeidi. | aldursbélkinum 35-44 &r eru tad 28% av monnunum og 20% av kvinnunum, id siga
hetta vera eina av orsgkunum.

Figur 6: visir prosentpartin av teimum, i8 siga seg ikki sova nég mikid vegna tankar og 6régv i sambandi vid arbeidi bytt i aldur og kyn.
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Fari ov seint i song vegna husligt arbeidi, t.d. vaska klsedi, rudda ella vegna érdogv fra bgrnum:

Yvirskipad eru tad fleiri kvinnur og serliga yngri kvinnur enn menn, id siga seg ikki sova nég mikid, ti teer fara
ov seint i song vegna husligt arbeidi og/ella vegna 6régv fra bgrnum. [ aldrinum 25-44 &r eru tad upp i moti
40% av kvinnunum, id siga seg ikki sova ndg mikid, ti teer fara ov seint i song vegna husligt arbeidi,



samanborid vid 12% og 18% av monnunum i aldursbélkunum 25-34 ar og 35-44 4r. Tad eru eisini nakad fleiri
kvinnur enn menn, id siga seg ikki sova nég mikid vegna 6régv fra bgrnum. i aldrinum 25-34 ar eru tad 46%
av kvinnunum samanborid vid 18% av monnum, id siga seg vera 6régvad av bgrnum. Munurin er eitt sindur
minni i aldursbélkinum 35-44 ar, ta eru tad 33% av kvinnunum og 27% monnunum, id siga seg ikki sova nég
mikid vegna 6roégv fra bgrnum.

Figur 7: visir prosentpartin av teimum, sum siga seg ikki sova Figur 8: visir prosentpartin av teimum, sum siga seg ikki sova
ndég mikid, ti tey fara ov seint i song vegna husligt arbeidi nog mikid vegna o6rdgv fra bgrnum bytt i aldur og kyn:
bytt i aldur og kyn:
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Sjuka ella tregi hja seer sjalvum:

Tey, sum ikki sova nég mikid vegna sjuku og trega eru serliga tey, sum eru 65 ar og eldri. Millum tey, id eru
75 ar og eldri, er tad tridi hvgr madur og tridja hvgr kvinna, sum vegna sjuku og trega hja saer sjalvum, siga
seg ikki sova nég mikid, soleidis at tey kenna seg uthvild.

Figur 6: visir prosentpartin av teimum, i8 siga seg ikki sova nég mikid vegna sjuku og trega hja szer sjalvum bytt i aldur og kyn.
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