Syfja og akstur

Umferdarstofa
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~ « Umfang vandamalsins
| + Einkenni syfjuaksturs
|« Ert pa i aheettuhopi?
» Ahrif preytu
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| Hversu mikid vandamal
* er syfluakstur?
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j Tolur um fjolda slysa i Bandarikjunum
~  Afleidingar ar hvert af voldum syfju vid
akstur:
|+ 100.000 logregluskrao umferdarslys
|« 1.550 latnir vegfarendur
« 71.000 slasadir vegfarendur
e 12,5 milljaroa dala kostnadur

* Ein milljon umferdarslysa til viobotar eru
talin tengjast athyglisskorti, sem eykst vio
breytu (Knipling, 1995)
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« Adeins helmingur slysanna er tilkynntur iter,
1991)

|« Sex fylki skra ekki upplysingar um preytu nsr,
-~ — 1998)

« Logregla er ekki pjalfuo til ad greina preytu

 bad er ekki til nein aofero til ad fa niourstéou
(t.d. blodrannsokn)

 Tilkynningar polenda ofullnaegjandi

« Pbreyta er oft tengd 60rum pattum (t.d. afengi
og eiturlyfjum)

j Vantalin slys -
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| Niourstoour bandariskrar konnunar um
| svefn sem gero var ario 1999 syndi ao:

= * 62% sogoust hafa ekio syfjadir
undanfario ar

* 27% hofou sofnad vid styrid

¢ 23% bekktu einhvern sem hafdi sofnad
VIO styrio
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Hver eru einkenni
umferoarslysa sem orsakast

af syfju?
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j“Einkenni slysa sem orsakast af syfju

* Flest verda fra midneetti til kKlukkan 6 ad morgni og
um eftirmiddag (daegurbundin nidursveifla)

-  Okumadurinn er einn og liklegra ad hann sé
karlmadur

 Okutaeki er ekid ut af vegi og lendir & fyrirstodu

 Flestir arekstrar eru aftan a eda beint framana annad
Okuteeki

« Engar sannanir finnast um hemlun eda ad 6kumadur
hafi reynt ad fordast slys

« Morg slysanna leida til alvarlegra meidsla og/eda
dauda (Pack, 1995)
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" Ertpu i dhasttuhopi?

Athugadu eftirfarandi aour en pu ekur af stao:

* llla sofin(n) eda preytt(ur)

|« pjaist af svefnleysi, lausum svefni eda
svefnpurro

« Ekur um langan veg an naegilegrar hvildar

« Ekur ad neeturlagi, um eftirmiodag eda pegar
pbu att undir edlilegum kringumstaedum aod
vera sofandi (Knipling, 1994)
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i— Ert IZ)l:J | éh%ttUhf)pi? (framhald)

|« Tekur pu inn sleevandi lyf
 Vinnur pu yfir 60 stundir a viku

-« Vinnur pu meira en eina vinnu og er
| adalvinnan vaktavinna

» Drekkur pu afengi, po 1 litlum maeli sé

« Ekur pu ein(n) eda a ldngum,
myrkvudum, tilbreytingarsnaudum vegi
eda eftir vegi i dreifbyli & —
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« Ungt folk
 Vaktavinnufolk
 Atvinnubilstjorar

Einstaklingar sem hafa ekki verio
greindir meo svefnoreglu eda hafa ekki
hlotid vioeigandi medfero vio henni

 Einstaklingar i feroum milli landa
T . A|dr36|r & UMFERDARSTOFA
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jﬁAIgeng svefnvandamal

| + Langvinnt eda skammvinnt svefnleysi (yfir
e 50% fullordinna ibta Bandarikjanna pjast af
— pessu)

- Hrotur (90 milljonir Bandarikjamanna hrjoéta,
37 milljonir af og til)

Kaefisvefn (12-18 milljonir Bandarikjamanna)
Fotaoeird (2-15%)

Skyndimok, narcolepsy (1 af hverjum 2000
ibbum Bandarikjanna)

& UMFERDARSTOFA

————




T it . 2
.

iy & .
ﬁ, UL AT ———————— — -

j" Ahrif svefnleysis og preytu
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Verri viobragastimi, ddomgreind og syn

Vandasamara ad vinna ur upplysingum og
verra skammtimaminni

Minni heefni, adgaesla og skert hreyfigeta
Aukio punglyndi og arasargjarnara atferl

Dottar oftar — 6rsvefn — stuttur (2/3 ur
sekundu) svefn
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Preyta sambeerileg vio afengi  ~
Ef einstaklingur vakir i 18 kist. skerdist haefni
hans sem samsvarar pvi ad hann sé med 0,5
promill afengis 1 bloadi

24 kist. = 1 promill afengis i blOAI (pawson & reid, 1997

Williamson & Feyer, 2000)

Einstaklingar meo vaeg eda midlungs
einkenni keefisvefns, sem voru an
meohondlunar syndu minni haefni en hja peim
sem voru meo 0,6 promill afengis i bl0dI rower

1999)

Eftir fjogurra stunda svefn getur einn bjor haft
sOmu ahrif og sex bjorar roehrs o.fi., 1994 5 (rrrearesron
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Hvernig getur pu minnkad
ahaettu pina?
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j—bekktu einkenni preytu

Erfitt ad sja skyrt, halda augunum opnum eoda
hofdoinu uppli

Dagdraumar; rafa um - dskipulagdar hugsanir
Geispireda nudda augun stoougt

Ekur milli akreina, ekur of neerri bilnum a
undan og missir af skiltum og frareinum

Eirdarlaysi og pirringur
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iﬁ Adur en lagt er af stad

|+ Faio géoan naetursvefn, helst 8 kist.

|« Takid hle fra akstri a hverjum 160 km
eoa a tveggja stunda fresti i langferoum

« Hafio.meod ykkur feroafélaga sem getur
fylgst med ykkur og geett ad
preytueinkennum

 Foraist afengi og sljovgandi lyf
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j- Adur en lagt er af stad

» Ef pio eruo preytt takio ykkur pa lir eda
| drekkio drykk sem inniheldur koffin adur
~  en pid farid af stad

« Raofaerio ykkur vid laekni ef pid.eruo oft
syfjud & daginn eda eigio erfitt med ad
sofa um naetur
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Adgeroir 1 akstri
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e Stoovio aksturinn

« Fario ut af veginum a oruggum stad og sofnio
augnablik t.d. 15 minutur

Latio farpega taka vio akstrinum

Drekkid drykk sem inniheldur koffin

* Treystid ekki a “08rum radum” gegn syfjuakstri
« Geetio ad yfirborosmerkingum vid vegaxlir
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- Syfjuakstur er stort vandamal
+ breyta hefur ahrif eins og afengi og lyf
~| < Allir geta verio | ahaettuhopi

 Til eru einfaldar leioir til ad berjast.gegn
syfjuakstri

« Mikilveegt er ad sofa vel og munum ad
aka med varuo... Komum lifandi heim!
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