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Keri patttakandi
Vid pokkum pér keerlega fyrir dhuga 4 patttoku i Svefnbyltingunni.

betta verkefni fjallar um ad finna nyja nalgun til ad medhondla hrotur og vegan kefisvefn med
breytingum & lifsstil. Gognum verdur safnad i Haskolanum i Reykjavik (HR) med svefnmalingum,
rafrenni svefndagbdk, mismunandi taugasalfredilegum profum, spurningalistum, snjalliri, dsamt
melingum & likamssamsetningu og likamleg atgervi. Hér 4 eftir eru upplysingar um rannsoknina og
hvad fylgir patttokunni fyrir pig. Ef eitthvad er 6ljost eda pu hefur frekari spurningar vardandi
rannsoknina getur pu fengid upplysingar hjé undirritadri.

Hver er tilgangurinn med Svefnbyltingunni?

Stefnt er ad pvi ad gjorbylta greiningu og medferd kafisvefns med pvi ad nota nyjustu meliteeki sem
i bodi eru, fyrir svefnmelingar (svefnmelitaeki asett af sjuklingi), snjallar, likamssamsetningar
melingar, mismunandi taugasalfraedileg verkefni (rafreen athyglis- og arvekniprof), spurningalistar,
asamt rafraenni svefndagbok. I kjolfarid verda gervigreindaradferdir nyttar til ad greina alvarleika
keefisvefns og til ad spa fyrir um afleidingar (t.d. dagsyfja, heilsuvandamal og minnkud lifsgaedi). Enn
fremur midar Svefnbyltingin ad pvi ad finna nyjar leidir til ad medhdndla hrotur/kaefisvefn og koma i
veg fyrir ad einkennin versni.

Ymsar heilsutengdar afleidingar tengjast kaefisvefni, t.d. aukin ahaetta 4 hjartasjukdomum, haprystingi
og umferdaslysum vegna dagsyfju. Metid er a0 einn milljardur manna & heimsvisu pjaist af kaefisvefni.
Nuverandi greiningaradferd, einfold talning fjolda 6ndunarhléa 4 kist svefns an pess ad taka tillit til
lengd peirra eda ahrif & mismunandi kerfi likamans samramist illa einkennum og afleidingum
keefisvefns. Par ad auki eru kliniskar adferdir sem notadar eru i dag til ad greina svefn baedi gamaldags
og kostnadarsamar. Vegna pessa er meirihluti einstaklinga med keefisvefn i samfélaginu ogreindir.
Augljost er pvi ad mikil porf er & baettum greiningaradferdum sem og forvornum og medferdarpatttoku
sjuklinga.

Aform Svefnbyltingarinnar er ad nyta vitvélaadferdir til ad meta alvarleika kafisvefns og
medferdarporf par sem studlad er ad beettri heilsu einstaklings og lifsgeedum. Pessi teekni verdur utfaerd
med ymsum adferdum sem préadar verda i verkefninu til ad auka adgengi ad greiningarbuinadi og
minnka kostnad vid melingar.

Medferdarmdguleikar vid vegum kaefisvefni eru takmarkadir. Medferdin felur oftast i sér almennar
radleggingar (svo sem ad léttast, hatta ad reykja o.s.frv.), og eru ekki stadladar. Svefnbyltingin vill
breyta pvi med pvi ad proa stadlada lifsstilsaaetlun til ad minnka einkenni hrota/vaegs kefisvefns og
par med heilsufar og lifsgaeoi.
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Hvad fylgir patttoku i rannsokninni?

bessi hluti Svefnbyltingarinnar hefur pad ad markmidi ad minnka einkenni hrota/vags kefisvefns med
lifsstilsinngripi sem felur i sér svefmelingar, taugasalfredileg prof, mat & likamssamsetningu og
likamlegu atgervi patttakenda, mat & géognum Ur snjallari, spurningalistum og svefndagbok. bessi
rannsokn mun ekki adeins gera okkur kleyft ad proa nyja lifsstilsaeetlun fyrir veegan kaefisvefn heldur
einnig meta areidanleika teekjabunadar og auka skilning 4 svefni og tengdum visindasvidoum.

Ahugasamir einstaklingar eru bednir um ad svara spurningalista 4 netinu til ad sja hvort peir uppfylli
inntokuskilyrdi rannsoknarinnar. S160in er https://redcap.ru.is/surveys/?s=JDR3L WCKXE

Um 200 einstaklingum, & aldrinum 18-40 ara verdur bodin patttaka i rannsdkninni. Midad er vid ad
a.m.k. 40% patttakenda séu af hvoru kyni.

Inntokuskilyrdi eru likamspyngdarstudull (BMI) > 25, patttakandi stundi ekki reglulega hreyfingu og
med stadfesta greiningu um hrotur eda veegan kefisvefn. Vaktavinnufolk getur ekki tekid patt i pessari
rannsokn.

batttakendum verdur skipt af handahofi 1 prja inngripshopa:
1. Afing undir stjorn pjalfara i 12 vikur (3x 1 viku 1 60 min)

2. Regluleg notkun 4 radleggingum i gegnum app fra Sidekick Health i 12 vikur
3. Regluleg notkun apps fra Svefnbyltingunni i 12 vikur (Sleep Revolution app)

Rannsokn og undirbtiningur

batttakendur sem uppfylla skilyrdi um patttoku i rannsdékninni verda valdir ar hopi peirra sem hafa
svarad skimunarlistanum (https://svefnsetrid.ru.is/is). Sumir peirra hafa pegar tekid patt i
svefnrannséknum fra fyrri verkefnum i Svefnbyltingunni eda hafa svefnrannsdkn fra samstarfsadilum
en peir sem ekki hafa farid i slika rannsoékn purfa ad undirgangast einfalda svefnrannsokn til ad
stadfesta hrotur eda vaegan kefisvefn. Allir valdir patttakendur verda bednir um ad ganga med snjallar
og fylla it svefndagbok i 2 vikur fyrir ihlutunartimabilid til ad fa grunnlinu.

Valdir patttakendur verda bednir um ad svara bakgrunnsspurningalista. Personulegur hlekkur verdur
sendur 1 tolvuposti.

bao verda 5-8 heimsoknir i HR (byggt 4 pvi 1 hvada hopi patttakendur eru).

Frumheimsokn i HR (u.p.b. 30-45 min):
Rannsoknin kynnt og upplyst sampykki undirritad. Afhending 4 svefnmelitekjum fyrir pa sem pad
purfa. Videigandi 6pp verda sett upp i simum patttakenda og snjallur athent til afnota i tveer vikur.

Heimsoknir eftir a0 buid er ad skipta patttakendum i hopa.

Fyrsta heimsokn (um pad bil. 5 min)

batttakendur koma i HR til ad na i maelibunad fyrir priggja natta svefnmalingu. Biinadi er skilad eftir
sidustu melindttina.
Afhending snjalliira sem notud eru & inngripstimanum. o e,
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Onnur heimsékn (um pad bil 1,5 kist)

Taugalifedlisfraedileg verkefni framkvemd i HR. Verkefnin mala mismunandi vitsmunalega paetti.

bridja heimsokn (um paod bil 1 kist):
Fyrsti dagur inngrips. Grunnlinu melingar 4 likamlegum pattum.

Almenn likamsmaling

Meling a likamssamsetningu

Meling 4 likamlegu atgervi

Spurningalistum svarad heima (hlekkur sendur i télvuposti)

s

Heima yfir rannsoknartimabilio(12 vikur):
batttakendur eru bednir um ad:
1. Ganga me0 snjallar allan timann.
2. Fylla daglega inn i rafrena svefndagbok (kvolds og morgna) i Sleep Revolution appinu.
3. Gera hugren verkefni sem meta athygli, viobragd o.fl. i Sleep Revolution-appinu og 4 sidu
Svefnbyltingarinnar (eftir viku fjogur og atta).
4. Fylgjast med tidarhring kvenkyns patttakenda i gegnum Sleep Revolution appid.
5. Svara spurningalista prisvar sinnum & timabilinu (eftir fyrstu heimsokn, viku 6 og viku 12.)
Spurningarnar varda andlega heilsu (streitu, punglyndi, kvida, afoll), vitrena virkni og
lifsgeedi.

Fjoroa heimsokn (um pad bil 1 kist).
Sidasti dagur inngrips

Almenn likamsmaling

Meling a likamssamsetningu

Meling 4 likamlegu atgervi

Spurningalistum svarad heima (hlekkur sendur i télvuposti)

b

Fimmta heimsokn (10 min):

briggja natta svefnmeling verdur endurtekin i lok inngripstimabils, patttakendur koma i afgreidoslu HR
og sxkja bunad sem skila parf daginn eftir sidustu meelinottina.

Sjotta heimsokn (um pad bil 1.5 kist):

Taugalifedlisfraedileg verkefni endurtekin i HR og snjallirum skilad.

Samantekt 4 peim gdgnum sem verdur safhad:
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Svefnrannsokn: Svefnstig, svefngaedi, ondun, hrotur (hlj60), surefnismettun, hjartalinurit,
fotahreyfingar, likamshreyfingar, svefnstada.

Vitsmunaleg verkefni og hugarleikir: Vitsmunaleg virkni & ymsum svidum er meld eins og minni,
athygli, Grvinnsluhradi, greining og pekking tilfinninga, vinnsluminni o.fl.

Almenn likamsmeeling, likamssamsetning og likamlegt atgervi: Had, pyngd, likamspyngdarstudull
(BMI), hlutfall mittis og mjadma, halsummal, lifrafvionamsgreining (BIA), gripstyrkur og 6 mintitna
gonguprof.

Withings snjallur: Hjartslattur, hreyfing, svefn og sirefnismettun.

Sleep Revolution app: Dagleg svefndagbok, lifsstill (koffinneysla, blundar o. fl.), hugarleikir og
tidahringur kvenna.

Vefsioa Svefnbyltingarinnar: Y firlit yfir s6fnud gogn, hugarleikir.

Spurningalistar: Andleg heilsa (streita, punglyndi, kvioi, 4f6ll), vitreen virkni, lifsgaedi og upplifun
notenda af svefnbunadi.

Hvar og hvernig eru gogn geymd?
Fulls trinadar mun verda geett vardandi allar personulegar og laknisfredilegar upplysingar um
patttakanda og i 6llu farid a0 islenskum logum um vardveislu persénuupplysinga.

Oll gogn i verkefninu Svefnbyltingin verda geymd i druggri adgangsstyrdri gagnageymslu innan
Haskolans 1 Reykjavik sem adeins er a&tlud fyrir petta verkefni. Eingdngu verda geymd gogn sem
naudsynleg eru vegna verkefnisins.

Oll gogn verda einkennd med rannsoknarntimeri og dulkoédud. Nafn og adrar persénugreinanlegar
upplysingar dsamt rannséknarnimeri verda vardveittar i sérstakri skrd sem verdur med 6llu adskilin
rannsoknarnidurstodum og eingdéngu adgengileg adbyrgdarmanni og videigandi rannsoknaradilum
vegna framkvamdar rannsdknarinnar.

Oskad verdur eftir vidbotarsampykki fyrir 6timabundinni geymslu gagna og adgangi ad peim fyrir adra
visindamenn i framtidinni a0 undangengnu leyfi hja Personuvernd og Visindasidanefnd. Radgert er ad
setja upp opid rannsoknargagnasafn (e. open source) &4 vegum Svefnbyltingarinnar, sem hyst verdur a
fslandi, en samberilegir gagnagrunnar eru ntipegar til erlendis ( sja t.d https://eosc-portal.eu/).

Réogert er ad birta nidurstddur rannsoknarinnar beadi innanlands sem og i alpjédlegum
visindatimaritum og radstefnum, en allar nidurstodur eru pa dpersonugreinanlegar.

Hvada aheetta er folgin i patttoku i ranns6kninni?
Litil sem engin haetta er f6lgin i patttoku i rannsokninni sjalfri. Einstaklingar geta p6 upplifad einhver
o6pagindi tengd svefnrannsokn, p.e. peir sofa ekki jafnvel og venjulega.

batttaka i pjalfunarprégrammi getur aukio dhettu 4 smavaegilegum meidslum eda slysum sem tengjast
pjafunarprogramminu. Ahztta verdur lagmorkud og 611 pjalfun fer fram undir eftirliti reyndra pjalfara.

Verd ég ao taka patt?
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batttaka pin er frjals og af eigin vilja og verdur ekki nema med skriflegu leyfi pinu. bu getur dregid til
baka leyfi pitt og haett vid patttoku hvenar sem er innan fimm 4ra an pess ad gefa upp neina astedu.
A0 peim tima loknum verdur persénugreinanlegri skrd sem visad var i hér ad ofan eytt en gogn geymd
6timabundid 4fram i gagnagrunni ef pu hefur gefid leyfi fyrir slikri 6timabundinni geymslu. Ollum
upplysingum sem safnad hefur verid um pig i rannsoékninni verdur eytt ef pu dregur sampykki tilbaka
og rannsakendum gert Okleift ad rekja rannsoknarkéda til pin. PG munt fa afrit af undirskrifadri
sampykkisyfirlysingu.

Hver er avinningur minn med patttoku i pessari rannsokn?

batttaka 1 pessari rannsokn hjalpar visindaménnum ad proa betra greiningartdl til ad meta hrotur og
ondunarhlé 1 svefni og ahrif peirra 4 adra sjikdoma med pvi ad meta nyjar medferdir. Pannig munu
pt, leeknar og adrir rannsakendur hagnast & pessari pekkingu. Allir patttakendur sem pess 6ska fa bréf
med nidurstddum um sinn svefn og hvort meling bendir til kaefisvefns eda annars svefnsjukdoms.
Avinningur fyrir patttakendur er pa ad peir f4 greinargéda vitneskju um sinn svefn og nidurstodur
verda pa sendar 4 tolvuposti til einstaklinga ef sampykki liggur fyrir af peirra halfu. Ef nidurstodur
rannsoknar pykja purfa nanari athugun vegna mogulegs svefnsjukdoms verdur radlagt ad hafa
samband vid heimilislekni og sakjast eftir videigandi medferd innan heilbrigdiskerfisins.
Heimilislaknirinn sendir i framhaldi tilvisun i svefnradgjof 4 Svefndeild LSH ef porf er a. I peim
tilvikum, par sem nidurstoour gefa til kynna keefisvetn eda adra svefnhada sjukdoma, ef patttakendi
sampykkir, verda svefnmelingar sendar til Svefndeildar LSH og nytist par med i kliniskum tilgangi
fyrir sjukling.

Rannsokn er patttakendum ad kostnadarlausu.

Einnig mun patttakandi 4 upplysingar sé pess 0skad og sampykki liggur fyrir um likamsmaelingu,
likamssamsetningu og likamlegt atgervi sem og samantekt af frammistodu peirra i taugasalfredilegu
verkefnunum sem fram fara i HR. battakendur hafa adgang og geta skodad melingar og nidurstodur
ur snjallurinu, Sleep Revolution - appinu og vefsidu Svefnbyltingarinnar hvener sem er.

[ lok inngripstimabils geta patttakendur fengid pjalfunarprogramm fra vidurkenndum pjalfara til eigin
nota.

Hvad verdur um svor min vid spurningalistum og leeknisfraedileg gogn?

Personulegar upplysingar um patttakanda (nafn, kennitala, t6lvupostur, simantimer) verda skradar &
sampykkisyfirlysinguna og geymdar 1 lastri geymslu 4 vegum rannsoOknarinnar. Adeins
abyrgdarmadur og videigandi starfsmenn mun hafa adgang ad pessari skrd sem verdur vardveitt an
tengsla vid nidurstodur rannsoknarinnar. bPessari skra verdur eytt i lok ars 2026. Nidurstodur maelinga
og onnur gogn verda geymd undir rannsoknarnumeri 1 gagnagrunninum.

Ef nidurstodur meelinga gefa til kynna keefisvefn eda adra svefnhada sjukdéma verdur pér bodid ad
aframsenda pin gogn til Svefndeildar LSH til frekari skodunar (ad undangegnu sampykki pinu).
bessum gognum verdur hladid upp 4 éruggan gagnagrunn & LSH asamt skyrslu med samantekt kliniskt
mikilvagra nidurstadna.

Hver er abyrgur fyrir pessari rannsékn?
Haskolinn 1 Reykjavik er abyrgodaradili pessarar rannsdknar og abyrgdarmadur er Dr. Erna Sif
Arnardéttir. Verkefni0 er styrkt er af Horizon 2020 sj6d Evropusambandsins (verkefnisnr 965417).
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Vio erum pakklat fyrir patttoku pina i pessari rannsokn.

Vi0 vonum ad vid hofum svarad flestum spurningum pinum um pessa rannsokn. Taktu pann tima sem
pt parft til a0 thuga patttoku og ef pu hefur spurningar vinsamlegast hafdu samband vid Svefnsetrio i
gegnum télvupostinn: sleeprevolution@ru.is eda i sima 617-9552.

Med kvedju og von um godar undirtektir,

fyrir hond rannsoknarhops Svefnbyltingarinnar

Erng S\Q Aenas dodar

Dr. Erna Sif Arnardottir, lektor vid HR

*, This project has received funding from the European
A Union’s Horizon 2020 research and
innovation programme under grant agreement no. 965417
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