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ADALFUNDUR FiA

Adalfundur FIA verdur haldinn 4 Grand Hétel,
fimmtudaginn 28. febrdar fra kl. 20:00-23:00.

Rafraen kosning

Frestur til ad bjéda sig fram i stjorn FIA rann Gt pann 7. febrdar, eda
premur vikum fyrir adalfundinn. Opnad verdur fyrir rafreena kosningu
fimmtudaginn 21. febraar kl. 21:00, en henni likur & sama tima, viku sidar,
og verda urslitin tilkynnt & adalfundinum.

Félagsmenn fa hlekk sendan & tolvupdsti med frekari leidbeiningum.

Kosio verdur um varaformann og prja medstjérnendur. Varaformadurinn
er sjalfkjorinn en sitjandi varaformadur byour sig aftur fram. Kjésa parf um
medstjornendur par sem fjérir eru i frambodi, en einungis prjd seeti i bodi.
Kjortimabilid er tvd ar en haegt er ad freedast ndnar um frambjédendur &
naestu bladsidum.

Frambodslisti / List of Candidates:

Medstjérnendur / Board Members  Varaformadur / Vice-President
Hafsteinn Orri Ingvason - AAl Gudmundur Mar borvadarson —
Heimir Arnar Birgisson - AAl ICE

Hélmar Logi Sigmundsson - LHG

Sigurdur Egill Sigurdsson — Ernir

REYKJAVIK FLIGHT SAFETY SYMPOSIUM

Sala & midum hafin

Midasala & hina arlegu radstefnu FIA, Reykjavik Flight Safety Symposium,
er nG hafin @ midi.is. Midaverdi er ad vanda stillt i hof adeins 2.900 kr, og er
hadegishladbord innifalid.

Radstefnan, sem skipulgd er af dryggisnefnd FIA, ladar ad sér folk alls
stadar ad dr flugidnadinum. | &r verdur hin haldin pann 11. april fra kl.
09:00-16: 00 & Hilton Reykjavik Nordica, en fyrirlesarar eru m.a.:

Ragnar Gudmundsson - RNSA

Marika Melin - Karolinska Institutet

Steinarr Bragason - Icelandair

Graham Braithwaite - Cranfield

José-Maria Lorenzo - The European Satellite Services Provider
Kristin Sigurdardéttir - H

FRETTABREF FIA

Ritstjorn og umbrot: Bryndis Nielsen, bryndis@fia.is

Forsidumynd: Annie Niemaszyk / Unsplash

Utgefandi: Félag islenskra atvinnuflugmanna, febraar 2019

Fréttabréf FIA er vettvangur félagsmanna og stjornar FIA til ad midla
upplysingum og frédleik til flugmanna. Skodanir einstakra greinarhéfunda
endurspegla ekki endilega opinbera afstédu FIA til einstakra mélefna.Oll
notkun efnis Gr Fréttabréfi FIA heimil gegn pvi ad heimilda sé getid.

ENGLISH SUMMARY

FiA's Annual General Meeting will
be held at Grand Hotel, Reykjavik,
on Thursday, 28. February, from
20:00-23:00.

E-voting for the board will commence
on Thursday, 21. February at 21:00, and
close at the same time a week later. FIA
members will receive an email with a link
and instructions regarding the voting
process.

The voting will be for the vice-president
(who stands unopposed) as well as for
three board member seats. See the list
of candidates here to the left.

Pension Fund E-Voting

We would also like to remind you of the
e-voting for the Pension Fund, which will
conclude on 21. February.

Reykjavik Flight Safety Symposium

The Reykjavik Flight Safety Symposium
will be held on 11. April this year, at the
Hilton Reykjavik Nordica.

You can now purchase your ticket for the
annual RFSS conference on www.midi.is.
Prices are kept low, only ISK 2,900 which
includes a lunch buffet.

More information on all of the above
can be found on our website, www.fia.is
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Kjarasamningur vid Myflug var sampykktur

Kosningu um nyjan kjarasamning Félags islenskra
atvinnuflugmanna og Myflugs lauk um midjan janutar og var
hann sampykktur med 10 atkveedum. 11 manns eru & kjorskra og
téku 10 patt i kosningunni. FIA skrifadi undir kjarasamninginn
vid Myflug & gamlarsdag en samningurinn gildir til 30. jani 2020.

Er unglingurinn sevintyragjarn?

Bornum peirra sem starfa hja flugfélogum gefst teekifeeri til ad
kynnast nyrri menningu med skiptidvél i gegnum International
Youth Exchange samtokin. Skiptin ganga Ut 4 ad tengja

saman 14-19 &ra unglinga & svipudum aldri, en badir koma fra
fidlskyldum sem starfa fyrir flugfélég. Unglingarnir skiptast svo &
ad dvelja i tveer vikur & heimili hvors annars, 4 vikur i pad heila, og
geta nytt flugréttindi fjdlskyldunnar til ad ferdast.

Nénari upplysingar eru & intlyouth.org

Engin flugslys & sidasta ari

Flugsvio Rannsdknarnefndar samgoénguslysa gaf nyverid Ut
yfirlit arsins fyrir arid 2018 en par er ad finna paer gédu fréttir ad
ekkert mal var skrad sem flugslys & arinu. betta verdur ao teljast
sérstakt par sem pad hefur ekki gert sidan 1969, eda i teepa
halfa old.

Flugsvio RNSA skodadi 37 mal af peim 2.984 atvikum sem
tilkynnt voru og skrédi 19 peirra sem alvarleg flugatvik og ték
bau til formlegrar rannséknar. Atjan mal reyndust minnihattar
mél og voru endurskilgreind sem slik og ekki rannsokud frekar.

Dornier vél hefst & loft

bzer gledifréttir barust & dogunum ad kyrrsetningu & flugvél
Flugfélagsins Ernis hefur verid aflétt. Isavia og Flugfélagid Ernir
fagna pvi ad nidurstada hafi fengist i malid og binda vonir vid

adframhaldandi farszelt samstarf.

FRETTAMOLAR

Rafraen kosning EFIA i gangi til 21. febraar

A aukaéarsfundi EFIA, sem fér fram 14. februar sl., lagdi stjérn
sjodsins fram tilldgur um breytingar & sampykktum sjé0sins.

i tillogum til breytinga & sampykktum eru lagdar til breyting-
ar & fyrickomulagi i tengslum vid stjérn EFIA. Er medal annars
16gd til st breyting ad fulltriar FIA i stjérn EFIA verdi kosnir
af sjooféldgum i beinni kosningu. Allar breytingatillogur snda
ad stjérnarkjori, tilhdgun pess, skipun kjérnefndar og tilhdgun
arsfundar.

Allsherjaratkveedagreidsla sjodfélaga um sampykktar breytingar
stendur nu yfir en rafraenni kosningu lykur 21. febraar kl. 13:00.
Nénar mé lesa um breytingatilldgur og rafraena kosningu &
heimasi®u EFIA, www.efia.is

Lydraedi aukid: Tillégur voru kynntar & aukaarsfundi EFIA nyverid.

Hadegisfyrirlestrar FIA

februar - mars 2019

Midvikudagur 20. febraar kl. 12-14
Réttarstada flugmanna

vid rannsékn logreglu

Hulda Elsa Bjorgvinsdéttir

yfirmadur akeerusvids LRH og borkell
Agustsson fra Rannséknarnefnd
flugslysa

Fimmtudagur 7. mars kl. 12-14
Fasteignakaup; fyrsta eign
og lanamoguleikar

Snaedis Ogn Flosadéttir, EFIA

Pridjudagur 19. mars kl. 12-14
Kulnun i starfi

Sigrun Asa bérdardottir,
salfreedingur

Starfsmenntasjédur FiA
Erindin ma jafnframt
nalgast i FIA appinu.

Mynd: Tim Wright / Unsplash
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Kynning 5dendum

Frambod til varaformanns:
Gudmundur Mar borvardarson

Gudmundur Mér borvardarson, flugstjori hja Icelandair, bydur sig afram til embaettis
varaformanns. Hann er einn i frambodi og verdur pvi sjalfkjérinn.

Frambod til stjérnar:
Heimir Arnar Birgisson &
Hafsteinn Orri Ingvason

Keeru félagar.

Heimir Arnar Birgisson heiti ég og starfa sem flugstjori hja Air Atlanta. Eg sat i
stjorn FIA & arunum 2012-2016, sat i samninganefndum vid Air Atlanta arin 2011
og 2015 &samt pvi ad eiga seeti i samstarfsnefnd pad timabil er ég sat i stjérn.
Einnig hef ég att seeti i starfsradi fra arinu 2016.

Hafsteinn Orri Ingvason heiti ég og starfa sem pjélfunarflugstjori & B747-400 hja
Air Atlanta. Eg sat i stjorn FIA &rin 2011 - 2012. bar &dur sat ég i samstarfsnef-
nd i 3 &r. Eg atti saeti { samninganefnd FIA &rin 2011- 2015. Einnig hef ég verid
varamadur i starfsradi fra arinu 2017.

Heimir Arnar

Vid félagar bjooum okkur fram sem teymi par sem vid teljum mikilveegt ad
dvallt sé einhver & landinu til ad sinna peim erindum sem upp koma gagnvart
okkar félagsménnum. Eins og pid flest vitid pa vinnum vid & vaktakerfi, sem
felur i sér ad vid dveljum langdvélum erlendis. Par sem hopur okkar telur nd
rumlega eitthundrad starfandi flugmenn og fjarvistir eru miklar, teljum vid
gridarlega mikilveegt ad tekid sé & malum af festu jafnédum og pau koma upp
og par sem okkar vaktir skarast litid getum vid avallt tryggt vidveru heima vid.

Vid dskum eftir ykkar studningi.

Hafsteinn og Heimir

Hafsteinn Orri



Frambod til stjérnar:
Hélmar Logi Sigmundsson

Keeru félagar

Eg hef notid peirrar gaefu ad vera medstjérnarndi Félags islenskra atvinnuflugmanna
sidastlidid ar. Eitt &r hja FIA er ekki langur timi en gridarlegur leerdémur og reynsla
i hisi sem ég vil gjarnan nyta afram fyrir okkar hénd. Eg hef pvi hug & pvi ad bjéda

mig fram i 4framhaldandi setu sem fulltrdi ykkar i FIA.

Eg sit einnig { samstarfsnefnd og samninganefnd Landhelgisgaeslu [slands og
flugmenn LHG hafa fengid mikinn studning fra FIA sem er metinn ad verdleikum, ég
tel mikilvaegi 7 pvi ad hafa fulltria minni flugmannahoépana i stjérn, baedi tryggir pad

betri upplysingaflaedi til FIA og flugmanna minni hépa.

Eg 6ska eftir pinum studningi i kosningum sem fara fram & Adalfundi FIA 4 Grand
Hétel pann 28. febriar. Eg pakka 6llum peim sem syndu mér traust og studdu mig i
sidustu kosningum med von um ad kraftar minir fai ad nytast okkur &fram

hlyjar kvedjur,

Hélmar Logi Sigmundsson
Flugmadur Landhelgisgaeslu islands

Frambod til stjérnar:
Sigurdur Egill Sigurdsson

Keeru félagar

Eg heiti Sigurdur Egill Sigurdsson og starfa sem flugstjéri hja
Flugfélaginu Erni. Eg hef & undanférnum tveimur arum star-

fad i samninganefnd, samstarfsnefnd og starfsradi fyrir hond
flugmanna Ernis. Ad 68ru sinni hef ég dkvedid ad bjéda mig
fram sem medstjérnandi i stjérn FIA og éska hér med eftir ykkar
studningi. Eg hef hug & ad ad vera fulltrdi minni adildarfélag-
anna i FIA pad eru Ernir, Norlandair og Myflug. Tolf félég eru
vidsemjendur okkar stéttarfélags og pvi tel ég mikilveegt ad
stjornin endurspegli pann fjolbreytta hop flugmanna sem vinna
innan kjarasamnings hja FlA.

Min syn fyrir naestkomandi ar er ad FIA ménnum og -konum
muni fidlga sem og adildarfélégum. Eg vil endilega sja pyrlu-
flugmenn sem starfa hja Nordurflugi, Helo og fl. ganga 1 okkar
radir. Framtidin hja Wow virdist enn 6radin en kjosi flugmenn

IFF ad ganga i vidraedur vid FIA pa byd ég pa lika velkomna.
Markmid FIA zetti ji vera ad stéttarfélag allra flugmanna sem
starfa hja islenskum félégum. Ad sama skapi vil ég virkja kennara
i islenskum flugskélum til patttdku & vettvangi FIA. Nai ég kjori
mun ég hafa milligdngu um nylidakynningar fyrir innlenda sem
erlenda flugkennara.

Stjornin hefur stadid sig vel gagnvart minni félégunum undan-
farin &r og m.a. veitt dygga adstod vid gerd kjarasamninga og
kann ég henni sérstakar pakkir fyrir. Eg hyggst &fram koma peim
sjonarmidum sem brenna & flugménnum minni flugrekenda til
skila og tel stjorn FIA besta vettvanginn til pess.

Sidan 2013 hef ég starfad i
flugheiminum, fyrst sem flu-
gumsjénarmadur hja Air Atlanta

i Arabiu og fra arinu 2014 sem
flugmadur & Jetstream i Svip-
j60, Eistlandi og Tonga. Likt

og pegar ég baud mig fram til
stjornarsetu i fyrra, bendi ég 4 ad
ég hef baedi unnid sem verktaki
og launamadur i fluginu og er
bvi buinn ad upplifa af fyrstu
hendi hversu mikilveegt er ad
hafa 6flugt stéttarfélag eins og
FIA ad baki sér. Sem verktaki hef ég upplifad hvernig éeining
medal flugmanna bydur upp & teekifeeri fyrir flugfélog til ad veita
dreem kjor, uppsagnir med stuttum fyrirvara og mikla erfidleika
vid ad saekja ogreidd laun. Verdi ég kjorinn i stjérn mun ég tala
gegn verktdku aetid pegar slik umraeda kemur upp hvort sem er
i gbdeeri eda legd.

AJ lokum hvet ég alla félagsmenn til ad kjésa og syna styrk
okkar i fjdlda. Eg vil lika pakka &llum peim sem ég hef kynnst og
notid pess heidur ad vinna med & vettvangi FIA undanfarin 2 ar
og einnig dska ég medframbjédendum minum gdds gengis. Fai
ég brautargengi inn 1 stjérn FIA mun ég leggja mig allan fram
vid ad vinna ad hagsmunum félagsmanna og er spenntur fyrir ad
takast & vio pau verkefni sem bida nyrrar stjérnar.



BLODTAPPAR |
BLAZADUM

Tioni blootappa i bldeedum er um
2-3/1000 & ari en hun haekkar med aldri
einstaklinga. Pad er ekki munur milli kynja
en i yngri aldurshépum er

blédtappi algengari medal kvenna m.a.
vegna hormonalyfja og medgdngu.

Pad er langalgengast ad blddtappar
myndist i djdpum bladzedum i nedri
Gtlimum pott peir geti myndast annars-
stadar. Alvarlegasti fylgikvilli blodtappa er
ad hann losni frd edum i fétum og berist
til lungna en pad getur verid
lifsheettulegt.

Orsakir og dheettupeettir
Orsakir blodtappa eru margar en pad
getur verid um ad raeda aukna storku-
tilhneigingu eda utanadkomandi paetti.

Pad eru til nokkrir medfeeddir sjikdémar
par sem um aukna haettu & blédtappa er
ad reeda:

° Faktor V Leiden er genagalli &
storkupeetti 5.

* Prothrombin genagalli.

e Skortur & prétinum sem koma i veg
fyrir storknum (antithrombin, prétin C,
prétin S).

* Haekkun & ymsum pattum sem
auka storku (homcystein, fibrinogen,
storkupeettir 8, 9 og 11).

o Galli i kerfinu sem & ad leysa upp
blédtappa.

Adrir peettir sem auka haettu & blédtappa:

* Hreyfingaleysi en par sem bléd er
ekki & hreyfingu hefur pad tilhneigingu til
ad storkna. Algengt vio rimlegu vegna
veikinda en einnig vid gifsmedferd og
l6ng ferdaldg.

Atli Einarsson,

hjartaleeknir og fluglaeknir

* Krabbamein og medferd pess.

e Skemmd & sedum eins og vid slys og
skurdadgeroir.

* Hormoénameodferd, m.a. eykur get-
nadarvarnarpillan likur & blédtappa. Til
eru mismunandi gerdir getnadar-
varnapilla eftir innihaldi horména og
hvort um samsetta pillu sé ad reeda. bad
eru mismunandi aukaverkanir m.a. er tioni
blédtappa breytileg eftir tegundum. Pad
er pvi mikilveegt ad velja rétta tegund
ef viskomandi hefur adra dhesttupeetti
blédtappa.

* Medganga eykur likur & blédtappa
5-10 sinnum. A medgdngunni verdur
aukning & prétinum sem studla ad
blédstorknun og minnkun & prétinum
sem leysa upp blédtappa. Einnig prystir
steekkandi leg & bldaedar i mjadmagrind
sem eykur heettuna 4 blédtappa.
Flugmenn geta flogid til enda 26 viku
medgdngu en med takmdrkun um
fidlstjérnarfor (multi crew limitation).

» Offita.

* Reykingar auka likur m.a vegna
aukningar & storkupattum.

* Fyrri saga um blddtappa.

Haetta eykst i lengri ferdum
Haetta & blootoppum eykst eftir pvi hve
marga &haettupeetti vidkomandi einstak-
lingur hefur. Synt hefur fram & ad flug-
feroir auka adeins storkutilhneigingu en
adallega vid lengri ferdir p.e. 8 klst eda
lengur. [ slikum ferdum er pvi mikilveegt
a0 hreyfa sig reglulega og drekka vel. Ef
flugmenn hafa einnig adra dheettupaeetti
parf ad taka pa inn i myndina. Sérstaklega
parf ad meta hvort flugmenn eigi ad taka
hormonalyf.

Einkenni blédtappa eru bdlga og verkir
i Gtlim par sem blédtappi myndast. Vio
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,,Einkenni bl6dtappa eru
bdlga og verkir i Gtlim par
sem blédtappi myndast. Vid
blédtappa i lungum verdur
viokomandi médur og feer
hradan hjartslatt.”
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,,Synt hefur verid fram & ad flugferdir
auka adeins storkutilhneigingu en
adallega vid lengri ferdir, p.e. 8 kist.
eda lengur. | slikum ferdum er pvi
mikilveegt ad hreyfa sig reglulega og
drekka vel. Ef flugmenn hafa einnig
adra dhaettupeetti parf ad taka pa
inn i myndina. Sérstaklega parf ad
meta hvort flugmenn eigi ad taka
horménalyf.”

blédtappa i lungum verdur vidkomandi
modur og feer hradan hjartslatt. Greining
er gerd med bléd og myndrannsdknum.

Medferd vid blédtappa

Medferd vid blédtappa er blédpynning
sem getur i sjalfu sér lika verid heet-
tuleg m.t.t. bleedinga. Byrja parf & ad
gefa sprautur undir hid samtimis sem
medferd med téflum er gefin. Oftast er
um 3 manada medferd ad reeda. Adur
fyrr var Kévarmedferd notud en pé purfti
ad meela virkni pess reglulega i blédi auk
pess sem heetta var & ad um um van eda
ofpynningu yrdi ad raeda. Slik pynning
krafdist pess ad flugmenn yrou fra vinnu
i 6 manudi og ad meelingar veeru innan
medferdarmarka.

Vid stéra lungnatappa er stundum gefin
segaleysandi lyf beint i lugnaslageed og
vid lifshaettulegt astand getur purft ad
gera skurdadgerd til ad fjarleegja
blédtappa.

Ny lyf munu einfalda medferd
Undanfarin ar hafa ny blédpynningarlyf
komid fram og helsti avinningur peirra er
ao heetta 4 van eda ofpynningu er ekki til
stadar og ekki parf ad meela virkni pess
reglulega i blédi. Daemi um pessi lyf sem
eru seld & [slandi eru Pradaxa, Xarelto og
Eliquis. Métlyf til ad stédva blédpynning-
arahrif er eingdngu til fyrir Pradaxa en vid
Kévarmedferd er gefid K vitamin til ad
upphefja blédpynningu. EASA hefur ekki
ennpa gefid Gt vinnureglur vardandi pessi
nyju lyf og pvi hefur purft ad skoda hvert
tilfelli fyrir sig. CAA (Civil Aviation
Authority) i Bretlandi hefur sett i sinar
reglur ad vidkomandi sé fra vinnu i 3
manudi.

Unnid er ad setningu reglna hja EASA en
bad er ljést ad pessi nyju lyf munu
einfalda medferd hja flugménnun.



Dr. Erla Bjérnsdéttir hefur haldi® erindi hja FIA um svefntima félks f vaktavinnu

Svefn og vaktavinna:

HELSTU VANDAMAL
OG GOP RAP

Svefnvandamal eru algeng hja peim sem stunda vaktavinnu en rannséknir hafa
synt ad vaktavinnufdlk feer allt ad 7 kist. styttri svefn a viku en adrir. Ad sama skapi
kvarta um 20% vaktavinnufélks um sleeman svefn, dagssyfju og einbeitingaskort.

i likamanum er svokéllud likamsklukka sem hefur ahrif & svefn- og vokumynstur
okkar. Pessi klukka stjornast ad verulegu leyti af birtubreytingum sem styra fram-
leidslu & horméninu melatonin. Styrkur melanténins i blédinu eykst begar dimmir
0g & stéran patt i ad stilla likamsklukkuna og studla ad pvi ad okkur syfjar & kvéldin.
Dagsbirta temprar hins vegar framleidslu melanténins par sem styrkur pess minn-
kar um leid og sdlarljos berst til augnanna og petta ferli hjélpar okkur ad vakna
og eykur arverkni okkar. Ad auki er deegursveifla i flestri likamsstarfsemi okkar og
arverkni, athygli og einbeiting er mismunandi eftir tima sélarhrngs. A néttunni
begar likamshiti okkar er laegstur og 6ll starfsemi likamans er i ldmarki eigum vio
gjarnan erfidara med ad bregadst hratt vid areitum og likur & mistokum og slysum
aukast. Pegar vid reynum ad ad vaka og vinna pegar likamsklukkan segir ad vid
eigum aod vera sofandi og sofa pegar likamsklukkan segir ad vid eigum ad vaka
geta skapast akvedin vandamal. Daemi um slikt sem margir kannast vid er
svokdllud potupreyta (jet lag) par sem erfitt er ad koma jafnveegi & svefn- og
vokumynstur eftir ad ferdast er yfir timabelti.



Pegar mikil dregla er & fyrirkomulagi
vakta aukast likur & svefnvandamalum,
svefnskorti og dagssyfju. Samfara pessu
upplifir félk gjarnan einbeitingarskort,
minnistruflanir og svo mikla syfju ad haet-
ta skapast 4 ad sofna afvitandi vid
daglegar athafnir. Haetta & mistokum

og slysum aukast eftir pvi sem unnid

er lengur i einu. Pad er p6 nokkur
einstaklingsmunur & pvi hversu vel vid
polum déreglulegan svefn- og vékutima.
Rannséknir hafa til ad mynda synt ad peir
sem eru svokalladar ,A typur” p.e vilja
fara snemma ad sofa og vakna snemma
eigi erfidara med ad adlagast breytile-
gum vinnutima. Einnig verdur adlégun
erfidari eftir pvi sem vid eldumst og ad
sama skapi virdast konur eiga erfidara
med ad adlagast pessu mynstri. Eftir pvi
sem einstaklingur hefur unnid lengur vid
vaktavinnu, peim mun erfidara gengur ad
adlaga breytilegan vinnutima ad lifnadar-
hattum, petta er pvi ekki eitthvad sem
venst med timanum

G609 rad fyrir vaktavinnufélk
Ekki er til nein ein tofralausn til pess ad
baeta svefn sem hentar &llum sem vinna
vaktavinnu. Pvi er mikilveegt ad profa
sig afram og finna Ut hvad af eftirfarandi
rédum hentar pér:

® bvi feerri naeturvaktir sem unnar eru i
r6d, pvi betra. Ef unnar eru fleiri en fjorar
naeturvaktir i réd eykst verulega haettan &
slysum og mistokum i vinnu.

® bad er best ad vaktaskipting fylgi klukku
sélarhringsins. Pannig er best ad farid sé
af morgunvakt yfir & kvéldvakt og padan a
neeturvakt.

® /[skilegt er ad avallt lidi a.m.k 11 kluk-
kustundir milli vakta svo teekifeeri gefist 4
naegilegri hvild.

® Zskilegt er ad né ad sofa a.m.k hluta af
svefninum & hefobundnum svefntima, b.e
4 nottunni.

Matarrzedi, koffein og nikétin:

® A nzeturvéktum er maelt med pvi ad
borda adal méltid vaktarinnar milli ki
00:00-01:00 og fa sér svo létt snarl undir
morgun. Mikilveegt er ad fordast fiturikan
og brasadan mat & nottinni en meelt

er med ad borda holla og préteinrika
feedu. Fordast skal pungar maltidir seint
& vaktinni par sem slikt hefur sleem ahrif &
svefninn eftir vaktina.

® Koffein & fyrri hluta neeturvaktar getur
hjalpad til vid ad halda einbeitingu. Mikil-
vaegt er bé ad fordast koffein & seinni
hluta vaktarinnar til pess ad auka likur &

gddum svefni pegar heim er komid.

® Fordast skal ad nota nikétin nokkrum
klukkustundum fyrir svefninn. Nikétin er
orvandi efni sem lengir sofnunartima.

Svefntimar — naeturvaktir:

® Ef unnin er einungis ein naeturvakt

er rédlagt ad fara ad sofa eins fljétt og
kostur er pegar vaktin klarast og sofa
einungis i fjérar klukkustundir. Med pessu
méti aetti viokomandi ad vera ordinn
mjog preyttur pegar kemur ad hefd-
bundnum héattatima um kvoldid og eiga
audvelt med ad sofna og stilla sig aftur
inn& edlilegan takt. Ef sofid er lengur en
fjérar klukkustundir mun pad ad 6llum
likindum koma nidur & naetursvefninum
naestu nott.

® Ef unnar eru faar naestu vaktir i einu
hefur sumum reynst vel ad skipta
svefninum uppi tveer lotur, sofa fjérar
klukkustundir fyrir vaktina og fjorar beint
eftir vaktina. Med pessu méti naest ad
halda einbeitingu & vaktinni og svefnp&rf
likamans er uppfyllt &n pess ad snda
likamsklukkunni algjérlega vid. betta
hentar pé alls ekki dllum.

® Ef unnar eru eingdngu naeturvaktir
getur verid géd hugmynd ad hluti af
svefntimanaum sé alltaf & sama tima
sélarhrings hvort sem ad pd sért i vinnu
eda frii. Til deemis ef pd sefur fra kil 08:00-
16:00 pa daga sem pu vinnur pé gaeti
svefntiminn fra 04:00 — 12:00 virkad vel &
peim dégum sem pu att fri. Med pessu
moti eru fjorar klukkustindir svefns alltaf &
sama tima solarhringsins (08:00-12:00) og
bvi verdur breytingin fyrir likamsklukkuna
ekki eins dramatisk.

® Adur en byrjad er & naeturvéktum
getur verid gott ad fara eins seint ad
sofa kvoldid adur og sofa eins lengi og
mogulegt er um morguninn fyrir vaktina.

® AQ taka stuttan blund (30 — 60 min) fyrir
naeturvakt hefur géd ahrif & einbeitingu
og frammistddu & vaktinni.

Birta

AQ vera innandyra um morguninn fyrir
fyrstu naeturvakt eda nota sélgleraugu
ef farid er Ut i dagsbirtu getur verid

gott rdd. betta er gert til pess ad seinka
deegursveiflunni og audvelda likamanum
ad venjast naeturvinnunni.

A naeturvéktum er mikilvaegt ad vinna i
bjértu umhverfi og hafa skeer ljés. betta
minnkar magn melanténins i blédinu og
eykur arverkni & vaktinni. Til eru sérstakir
dagljésalampar sem lysa mjog skeeru ljési
og geta verid hentugir i notkun & fyrri
hluta neeturvaktar.

Mikilveegt er ad nota sdlgleraugu 4 leid

heim Ur vinnu eftir neeturvakt og fordast
ad vera Uti dagsbirtu &dur en farid er ad
sofa. Petta er gert til pess ad hindra minn-
kun & melanténini i likamanum en styrkur
pess minnkar pegar dagsbirta berst til
augnanna og pa er erfidara ad sofna.

Svefnumhverfid

Passadu uppé ad gera svefnumhverfio
eins svefnvaent og mogulegt er pegar pu
sefur & daginn.

® Passa parf uppé ad hafa svefn-
herbergi algjérlega myrkvad, hafa hitastig
i herberginu paegilegt (ekki of heitt) og
reyna ad koma i veg fyrir allar truflanir fra
umhverfinu.

® S|okkvid & gsm simum og takid heima-
sima Ur sambandi og bigjiod fjélskyldu-
medlimi ad adstoda ykkur vid ad lamarka
truflun & svefntimanum.

® Ef bl ert mjog vidkvaem/ur fyrir hljodum
ar umhverfi geeti verid géd hugmynd ad
sofa med eyrnatappa.

® Ef pu att vid langvarandi svefnvandamal
ad strida og vilt sofna hradar, auka orku
og baeta minni er gott ad athuga hja
binum leekni hvort ad svefnmedferd sé
videigandi. Petta & sérstaklega vio ef

bd finnur einnig fyrir syfju og preytu yfir
daginn.

www.betrisvefn.is

Hofundur:

Erla Bjornsdottir er stofnandi og
stjornarformadur Betri svefns. Erla lauk
B.A préfi  slfraedi fra Haskola Islands
2007 og kandidatspréfi fré Haskélanum
i Arésum 2009, og lauk svo doktors-
profi i lif-og leeknavisindum fra Haskéla
Islands i jandar 2015.

[ doktorsnami sinu rannsakadi Erla
svefnleysi, andlega lidan og lifsgaedi hja
sjuklingum med keefisvefn.

Erla hefur sérheeft sig i hugraenni
atferlismedferd vio svefnleysi (HAM-S)
og vinnur ad rannsdknum & pvi svidi
dsamt samstarfsmonnum i Evrépu og
Bandarikjunum. Erla hefur birt fjdlda
greina i erlendum ritryndum timaritum
og einnig skrifad um svefn & innlen-
dum vettvangi. Han er einnig hofundur
békarinnar Svefn sem kom Gt i mars
2017.



international youth exchange

A program for airline employees.

We match your family with an airline family abroad so your teen can travel in the summer.
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HOW IT WORKS TESTIMONIAL COST

JENNA - AGE 16, UNITED STATES

Apply at intlyouth.org.
View profiles of applicants online.
Select your top choices for a match.

When you and another family are
interested in being matched, we will
send you their contact information.

You get to know your matched family
while planning for your exchange.

We are available to help answer
questions throughout the whole
process to ensure the best

experience ‘FOF your teen.

¢ | am so grateful for the time
Mélodie and | spent together. When
I first signed up for this program,

I had no idea that | was going to
meet one of the best friends | will
ever have! We instantly clicked!
Leaving her was the hardest thing
to do. | learned so much — not only
about French culture, but about the
importance of love and family.
From camping on the French coast
to strolling through the streets
of NYC, | had a blast.

Thank you so much IYE! ??

The cost of the program is
$325 USD for the application fee.

The application fee is 100%
refundable if a suitable match
family is not found.

The application fee covers finding
a match. Participants are responsible
for travel expenses and the cost of
activities while abroad.

© 2018 International Youth Exchange Program, LLC. All rights reserved.

intlyouth.org







¥ bluebird
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REYKJAVIK
FLIGHT SAEFETY
SYMPOSIUM

APRIL 11th 2019
Hilton Reykjavik Nordica

Contemporary topics in flight safety
Human Factors

CPDLC

EGNOS

Incident investigations

Tickets can be purchased at www.midi.is

See a more detailed schedule at www.fia.is




