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Vaktavinna og heilsa

Gréflega aaetlad eru um fjéordungur vinnandi fdlks i vaktavinnu.
Ahrif vaktavinnu 4 heilsu eru einstaklingsbundin en almennt
benda rannsdknir til neikvaedra ahrifa a heilsu og pa einkum og
sér i lagi ahrif neturvinnu. Manninum er edlislaegt ad sofa a
néttunni og vaka 4 daginn og haegir 4 ymissi likamsstarfsemi a
nottunni eins og meltingarkerfi, hjarta, 6ndunarfaerum og nyrum
en daegursveiflu geetir einnig i efnaskiptum.

Meltingarfeeri Vaktavinnufdlk kvartar oft undan upppembu, brjéstsvida og magaverkjum og tengist pad minni framleidslu
meltingarensima a naeturna og pvi meltist matur haegar. Vaktavinnufélk saekir auk pess oftar i fiturikan mat sem eykur enn
likur & 6paegindum fra meltingafaerum. Rannséknir benda til pess ad vaktavinnufélki sé mun haettara vié ad fa
skeifugarnarsar en dagvinnufdlki og kjorpyngdarstudull (BMI) er ad medaltali haerri sem er visbending um ad vaktavinna
geti leitt til ofpyngdar.

Hjarta- og zedakerfi Vaktavinnufélk sem vinnur naeturvinnu i morg ar er liklegra til ad fa hjarta- og sedasjukdéma.
Kortisélframleidsla, stundum nefnt streituhormadn, @ ad vera i ldagmarki @ néttunni. Hja naeturvinnufélki eykst framleidslan
sem getur valdid streitu en langvinn streita eykur likur a hjarta- og aedasjukdémum. Gédu blédfiturnar (HDL) maelast ad
medaltali laegri og priglyserid haerri hja félki sem hefur lengi unnid naeturvaktir. Ad vidbaettu haerra BMI, |élegra mataraedi
og oft minni hreyfingu hja naeturvinnufdélki auka allir pessir paettir likur a hjarta- og adasjukdémum.

Svefn Neeturvinnufélk sem sefur a daginn faer um 1-4 kist styttri svefn en peir sem sofa 4 naeturna og eins eru gaedi
svefnsins verri. Likamsstarfsemi okkar midast vid ad vid vokum a daginn og sofum a néttunni. Likamshitinn laekkar &
nottunni sem veldur syfju og haekkar svo 4 daginn sem truflar svefn. Framleidsla @ melatonin svefnhorménum er mest
fyrri part naetur og litil 4 daginn og hefur pad ahrif 4 dypt og lengd svefnsins. breyta veldur einbeitingarskorti og er talsvert
haerri tidni vinnuslysa @ néttunni en a daginn.

Félagsleg tengsl Naeturvinnufélk segist oftar vera i verra sambandi vid maka sinn, pad metur andlega heilsu sina almennt
lakari en dagvinnufélk og kvartar frekar yfir pvi ad vera i verri félagslegum tengslum. Vegna vinnutima hittir pad feerra
folk.

pad er ymislegt haegt ad gera til ad sporna gegn neikvaedum ahrifum vaktavinnu a heilsu. Mikilvaegt er ad na sem bestum

svefni eftir naeturvinnu og stjérna birtu, havada og annarri truflun. Einnig er mikilveegt ad passa upp @ mataraedi og borda
|éttan mat & néttunni, ekki drekka kaffi eda orkudrykki og vera dugleg ad hreyfa sig alla daga.

Gudrun Olafsdéttir, hjukrunarfraedingur
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