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Umsogn um mal S-39/2026 um drog ad tillégu til pingsalyktunar um
adgerdaaatiun um malefni offitu

Pessi umsdgn er unnin i samstarfi fjdgurra félaga, Diabetes island, Félags fagfélks um offitu,
Krabbameinsfélags islands og SIBS.

Félogin fagna framkomnum drégum ad pingsalyktunartillégu og stydja markmid hennar um
medferd vid offitu og ofpyngd og forvarnir til framtidar. [ eftirfarandi punktum leggja félogin
fyrst og fremst dherslu & forvarnarpatt tillégunnar og bérn og ungmenni. Mikid er i hufi og
félogin telja brynt ad ganga hratt til verks og rddast pegar i stad i gagnreyndar adgerdir sem
hafa raunveruleg ahrif 8 feeGuumbhverfi barna og fj6lskyldna og geta dregid ur offitu og
ofpyngd til framtidar.

Félogin stydja uppbyggingu samreemdrar pjonustu, skraningar, rannsokna og kliniskra
leidbeininga sem eru mikilvaegar forsendur arangurs. Félogin hvetja hins vegar til ad forvarnir
i daglegu umhverfi félks fai aukid vaegi i tillégunni umfram pad sem nu er.

Ef draga 4 Ur nygengi offitu parf fyrst og fremst ad breyta adsteedum félks — ekki einungis
baeta utanumhald pegar vandinn er ordinn alvarlegur. Fjarmunir purfa ad nytast baedi i
kerfisuppbyggingu og i adgerdir sem gera heilsusamlegt val ad audveldasta og hagkveemasta
valinu i daglegu lifi. [ pvi sambandi er mikilvaegt ad h6fda til baedi neytenda og framleidenda.
Jafnframt parf ad skyra dbyrgd og tryggja samraeemda framkvaemd um land allt.

Mikilveegt er ad hafa i huga ad engin ein adgerd dugar til ad leysa vandann og drangur af
adgerdum verdur ekki synilegur strax. Beita parf fjolpaettum adgerdum til ad breyta
myndinni. P6 ad hver og ein adgerd breyti einungis litlu geta ahrifin ordid mikil pegar ahrif
adgerdanna koma saman.

[ nedangreindu eru adgerdir sem félégin hvetja heilbrigdisradherra til ad setja { forgang og
hefja undirblning pegar i stad.

Forgangsadgerdir
1. Gerum heilsusamlegt val ad hagkvamasta valinu
Offita tengist sterklega efnahagslegum adstaedum. bvi parf ad:

e Laekka verd a graeenmeti, avoxtum og matvoru sem uppfyllir skilyrdi Skraargatsins, til
deemis med afnami virdisaukaskatts af peim.

e Innleida skyrar og audskiljanlegar merkingar um hollustu / éhollustu a forpokkudum
matvaelum.



Rékstudningur: islenskar kannanir syna ad hér & landi bordar félk of litid af graenmeti og
avoxtum. Auka parf neysluna og til pess parf margar leidir. Kbnnun Gallup fyrir
Krabbameinsfélagid 4rid 2024 um afstédu islendinga til stjérnvaldsadgerda gegn ofpyngd og
offitu hja bornum syndi afgerandi studning vid afndm vsk af hollum vérum. Nidurfelling vsk
og eda annarra gjalda getur skapad hvata fyrir framleidendur og innflytjendur til ad
framleida og flytja inn hollari vorur.

Sama kénnun syndi ad ad folk er fylgjandi leidbeiningum um hollustu / éhollustu med
merkingu framan a forpokkudum matveelum. Skraargatid er ein leid til pess, adrar merkingar,
svo sem NutriScore hafa verid notadar i sumum Evrépulondum.

2. Verndum born og styrkjum skélaumhverfio
Fyrstu arin skipta sképum. bvi parf ad:

e Setja skyr og maelanleg markmid um nzaeringargildi skélamaltida og tryggja med
reglugerd ad maltidirnar samraemist radleggingum um mataradi fra embeaetti
landlaeknis.

e Banna ad markadssetningu a dhollum matvérum sé beint ad bornum.
e Tryggja ad 45 minutna dagleg hreyfing sé hluti af skolastarfi @ 6llum skélastigum.
e Efla verklega heimilisfraedikennslu par sem born leera ad elda og skipuleggja maltidir.

Rékstudningur: Neering barna hefur veruleg ahrif 8 likamlega og andlega heilsu, voxt, proska
og namsgetu. Rannséknir syna ad matarvenjur og bragdskyn métast snemma a avinni og
fylgja einstaklingum oft langt fram a fullordinsar. Regluleg neysla gjorunninna matvaela getur
haft ahrif 8 bragdmodtun og feeduval barna og getur aukid likur & éheilbrigdum matarvenjum
sidar a aevinni.

Lengi byr ad fyrstu gerd. Med pvi ad skapa heilsusamlegt skélaumhverfi par sem dhersla er
|6gd & fersk og sem minnst unnin hraefni er lagéur grunnur ad beettri lydheilsu til framtidar.
Slikar adgerdir geta dregid ur a lifsstilstengdum sjukdémum, aukid vellidan og studlad ad
jofnum taekifaerum barna til heilsusamlegs lifs.

Lond i kringum okkur hafa pegar gengid lengra en vid i ad banna markadssetningu sem beint
er ad bornum. Fyrirmynd ma medal annars sja i Noregi par sem sett hefur verid sérstok
reglugerd sem bannar markadssetningu sem beint er ad bornum ( <18 ara) a tilteknum
6hollum mat- og drykkjarvorum. Bannid neer til allra midla og annarra s6luhvetjandi adgerda
sem geta haft ahrif 8 bérn. Markmidid er ad vernda bérn gegn markadssetningu matvaela
sem getur haft skadleg ahrif 4 heilsu peirra, stydja baett mataraedi og lydheilsu. Slikt er medal
annars i samrami vid Barnasattmala Sameinudu pjédanna sem kvedur 8 um ad pad sem er
bornum fyrir bestu skuli haft ad leidarljési og ad riki beri dbyrgd a ad standa vord um heilsu
beirra og velferd. Takmorkun markadssetningar 6hollra matvaela sem beinist ad bornum er
bvi ekki adeins lydheilsuadgerd heldur hluti af peirri skyldu stjérnvalda.
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Ofangreind konnun Gallup fyrir Krabbameinsfélagid syndi ad félk hér 4 landi er almennt
fylgjandi pvi ad skordur séu settar vid slikri markadssetningu.

Flest 6ll born ganga i skdla, allt frd unga aldri. Med auknu hlutfalli hreyfingar & 6llum
skolastigum pannig ad hin sé edlilegur og daglegur hluti skélastarfs ma leida likur ad pvi ad
hreyfing verdi edlilegur hluti af daglegu lifi, lika a fullordinsarum. Hreyfing i skélastarfi er ekki
einungis folgin i skipulogdum iprdttatimum heldur einnig patttoku i fidlbreyttri og
reglubundinni hreyfingu sem stydur likamlega, andlega og félagslega heilsu barna. Med pvi
ad sampeetta naeringu, hreyfingu og freedslu innan skélaumhverfisins er studlad ad sterkari
heilsumenningu sem skilar samfélagslegum avinningi til lengri tima.

3. Stytta timalinu og hefja innleidingu innan ars

Erfitt er ad daetla nakvaemlega hvada arangri hver adgerd getur skilad, sérstaklega vegna
bess ad ahrif 4 ofpyngd og offitu koma ekki fram fyrr en |6ngu sidar. Pad ma ekki koma i veg
fyrir ad farid sé af stad, verst er ad gera ekki neitt. Félogin undirstrika mikilvaegi pess ad:

e Stytta timalinu adgerda og taka akvardanir um innleidingu innan 12 manada.

Rékstudningur: Alpjédaheilbrigdismalastofnunin og fleiri alpjodastofnanir hafa pegar, ut fra
bestu pekkingu maelt med skattlagningu sykradra drykkja, nidurgreidslu hollra matvaela og
takmorkun & markadssetningu sem beinist ad bornum. Norraenu krabbameinsféldgin skiludu
nyverid sameiginlegum tilldgum til stjornvalda, sem byggdu a yfirferd rannsdkna & arangri
stjérnvaldsadgerda til varnar offitu og ofpyngd barna og unglinga. Allt petta ber ad sama
brunni. Pad er haegt ad drepa malum 4 dreif og tefja innleidingu adgerda 8 medan leitad er
ad “réttu” leidinni. SU adgerd mun ekki finnast, engin ein adgerd mun duga til, ein og sér,
bad parf margar adgerdir sem allar skila einhverju. Verst er ad bida og gera ekki neitt.
Samfélagslegur studningur er vid ad gripa til adgerda sem mida ad pvi ad draga ur offitu og
ofpyngd hja bérnum.

4. Fjarfestum i raunhzefum lausnum og samfélaginu

Fraedsla ein og sér naegir ekki ef umhverfid stydur ekki vid heilsusamlegar dkvardanir. bvi parf
ad:

e Fjarfesta i verkfaerum / teekni sem hvetur og audveldar félki ad velja hollan kost i
daglegu lifi (getur att vid um alla ahrifapaetti heilsu s.s.hreyfingu, svefn, streitu og
naringu).

e Styrkja Lydheilsusjod og eyrnamerkja fjarmagn til verkefna félagasamtaka sem stydja
markvisst vid baett mataraedi, aukna hreyfingu og gédan svefn.

Rékstudningur: Til ad draga ur nygengi offitu parf ad fa alla med. Starf fjolda félagasamtaka
snyst ad miklu leyti um forvarnir og mikilveegt er ad starf peirra sé vidurkennt sem
mikilvaegur hluti af forvarnar- og lydheilsustarfi i landinu. Med eyrnamerktu fjarmagni ar


http://neitt.al

LySheilsusjédi er haegt ad studla ad oflugra starfi peirra og hvetja til fleiri arangursrikra
verkefna sem spretta Ur grasrétinni.

Gott og einfalt er deemi um slikt verkefni. Gottogeinfalt.is er matarvefur sem byggir a

opinberum radleggingum um mataraedi og bydur upp a einfaldar uppskriftir, vikumatsedla og
innkaupalista sem stydja vid betri matarvenjur. Matarvefurinn er rekinn af
Krabbameinsfélaginu og SIBS en hefur hlotid styrki ur Lydheilsusjodi.

5. Tryggjum jafnvaegi og skyra abyrgd
Rannséknir eru mikilveegar, en mega ekki verda markmid i sjalfu sér.
e Vinna parf ad hagnytingu rannséknanidurstadna.

e Fjarmuni og mannaud parf ad nyta i meira maeli til framkvaemda & adgerdum sem
breyta daglegu umhverfi félks.

e Skyra parf dbyrgd lykiladila og tryggja samraemda framkvaemd um land allt.

Til viGbotar vio ofangreint er mikilvaegt ad huga ad paetti svefns, sem ahrifapattar offitu og
félogin hvetja stjornvold til ad gera pad sem peim er mogulegt til ad audvelda landsménnum
Ollum betri svefn og aukin svefngaedi, ekki sist bérnum

e Of stuttur svefn eykur haettu 4 offitu um 17-35% sem gerir petta ad einum staersta
einstaka dhaettupaettinum.

e Islensk born fa of stuttan svefn, pé sidur pau sem bua austast & landinu par sem
stadartimi er naer solartima.

e Benter 4 ad leidrétting stadartima & islandi geeti dregid Ur tidni offitu um 5-10% ef
nidurstddur nylegra allsherjargreininga eru heimfaerdar upp 4 [sland.

Nidurstada

Offita er ekki fyrst og fremst skortur a upplysingum heldur samfélagslegt mal, og medal
annars afleiding af samspili umhverfis, verdlagningar og félagslegs 6jéfnudar.

Ef stjornvold zetla sér ad snlda prouninni vid parf ad vinna ad eftirfarandi og tryggja
samraemda framkvaemd um allt land:

gera heilsusamlegt val ad audveldasta og hagkvaeemasta valinu

vernda born i markadsumhverfi

gera skélaumhverfid heilsusamlegra

fijarfesta i samfélagslausnum

og tryggja ad forvarnir fai jafnt vaegi og medferd

Arangur naest pegar daglegt umhverfi barna og fullordinna stydur vid heilsusamlegt lif.
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islendingar hafa adur lyft grettistaki { forvornum, med arangursrikum tébaksvérnum, sem
dag skila sér medal annars i laeskkudu nygengi og danartidni af voldum lungnakrabbameina.

Félogin undirstrika studning sinn vid adgerdirnar i framkomnum drégum ad
bingsalyktunartillogu og munu beita sér fyrir ad forgangsmalin nai fram ad ganga. Félogin
eru ad sjalfsogdu tilbuin til frekara samtals um ofangreint og um drangursrikt samstarf til ad
draga ur offitu og ofpyngd til framtidar.

Nakveemari Utfeerslu tillagnanna og fleira ma sja i vidauka vid umsogn pessa.

Hlekkur & nidurstédur konnunar Gallup fyrir Krabbameinsfélagid og leidbeiningar norreenu
krabbameinsfélaganna til stjérnvalda um adgerdir gegn offitu og ofpyngd hja bérnum:
Radleggingar til stjérnvalda um adgerdir til ad sporna gegn offitu barna - samnorraent

verkefni - Krabbameinsfélag islands

Reykjavik 24. februar 2026

f.h. Diabetes islands
Frida Bragaddttir, framkveemdastjori

f.h. Félags fagfolks um offitu
Gréta Jakobsdottir, formadur

f.h. Krabbameinsfélagsins
Halla bporvaldsdottir, framkvaemdastjori

f.h. SIBS
Gudmundur Loéve, framkvaemdastjori


https://www.krabb.is/forvarnir/likamsthyngd/radleggingar-til-stjornvalda-um-adgerdir-til-ad-sporna-gegn-offitu-barna-samnorraent-verkefni
https://www.krabb.is/forvarnir/likamsthyngd/radleggingar-til-stjornvalda-um-adgerdir-til-ad-sporna-gegn-offitu-barna-samnorraent-verkefni

Vidauki 1

VIDBZATUR VID ADGERDAAZATLUN UM MALEFNI OFFITU

Efnisatridi

Vidbot vid kafla A.1:
Hagraenir hvatar

Lysing

Alpjodaheilbrigdismalastofnunin hefur pegar sett fram gagnreyndar radleggingar um skattlagningu sykradra drykkja, nidurgreidslu
hollra matveela og takmdrkun markadssetningar til barna. Offita tengist sterklega sleemri efnahagsstodu. bess vegna parf ad
skilgreina leikskola- og skolamaltidir sem forgangsmal i lydheilsu og gera hollan mat ad hagkvaemasta kostinum. Vid teljum pvi ad
stytta eigi timalinur og taka akvardanir fyrr, tekjur af alégum fari beint i synilegar forvarnir. Ahersla verdi [6gd 4 ad afnema vsk.
(0%) af hollustu p.m.t. skraargatsmerktum vérum og haskka vsk.-flokk a éhollustu sem ekki er pegar i 24%-flokki.

itarefni

Fiscal policies to promote
healthy diets: WHO guideline
Set of recommendations on
the marketing of foods and
non-alcoholic beverages to
children

Vidbot vid kafla A:

Markmid um naeringargildi
skolamaltida

Til er handbdk med leidbeiningum fyrir skdlamétuneyti fra embeetti landlaeknis. Par sem skélamaltidir eru nana gjaldfrjalsar er enn
mikilveegara ad setja opinbert eftirlit med gaedum peirra. Jafnframt vaeri haegt ad mida vid ad lagmarka HFSS (high fat-salt-sugar)
foods (matveeli ha i mettadri fitu, salti og sykri) i métuneytum eda nyta kerfi eins og NOVA flokkunarkerfid par sem haegt veeri ad
mida t.d. vid ad lagmark 85% af samanlagdri heildarpyngd adalmaltida yfir hverja skoélaviku myndi samanstanda af matvaelum i
flokkum 1-3 samkvaemt vidurkenndu flokkunarkerfi um vinnslustig matveela (NOVA). Ad sama skapi myndu matveeli i flokki 4 ekki
fara, samanlagt, yfir 15% af heildarbyngd adalmaltida & sama timabili. Petta meetti utfeera i prepum, byrja til deemis i 65/35% og
svo prepast upp og enda i 85/15%. bPannig veeri rymi fyrir m.a. akvednar tegundir af braudum, trefjarikum morgunkornum og
sumar mjolkurvorur og annad sem i dag er sett i flokk 4 pratt fyrir ad vera t.a.m. trefjarikt. Med pvi veeri verid ad leggja aherslu a
ad auka vaegi @ heilnemum og neeringarrikum matvaelum og takmarka & sama tima adgengi ad gjorunnum matvaelum (ultra
processed foods (UPFs)) hja bérnum a skdlatima. Pessi matveeli hafa oft langt geymslupol og geta verid baedi paegileg i notkun
og bragdgdd, en innihalda oft mikla orku og liti® af naeringarefnum.

Handbok fyrir
arunnskolamaotunevti
NOVA Classification
Reference Sheet

The impact of ultra-processed
foods on obesity and

in children an | nts:
systematic review - PubMed

VI8bot vid kafla A:
Steekkun Lydheilsusjods

Veruleg haekkun fjarveitinga til lydheilsusjéds getur ordid hvatning til félagasamtaka og adila utan hins opinbera heilbrigdiskerfis
ad hrinda fleiri verkefnum i framkveemd. | adgerdaaaetiunina vantar fleiri verkfaeri sem koma neytendum ad gagni i adgerdum
gegn offitu. Sem deemi ma nefna matarvefinn gottogeinfalt.is sem unninn var i samstarfi vid embaetti landlaeknis og fylgir
opinberum nzeringarradleggingum. SIBS og Krabbameinsfélag islands hafa purft ad smida vefinn langsteerstu leyti fyrir eigid fé
pratt fyrir ad hafa verid med haestu styrkbegum Lydheilsusjéds undanfarin ar. Lydheilsusjodur parf ad geta tekist 8 hendur miklu
steerri og fleiri verkefni en hann getur i dag. Parna geta ordid til raunveruleg tdl til ad koma adgerdum gegn offitu i framkveemd.

Uthlutun ar LySheilsusiodi
2025

V18bot vid kafla A:
Nyir pjonustusamningar

Heilbrigdisraduneytinu verdi gert kleift ad gera beina pjonustusamninga um forvarnaverkefni a svidi offitu. Lita ma til gedgeirans
um fordaemi fyrir sliku. Daemi um slikan samning gaeti verid vid matarvefinn Gott og einfalt sem inniheldur uppskriftir sem fylgja
opinberum naeringarradleggingum og er unninn i samstarfi vid Embaetti landleeknis.

V18bot vid kafla A:
Lyodheilsumat

bingsalyktunartillaga um innleidingu lydheilsumats hefur ekki nad fram ad ganga. Lydheilsumat er deemi um breida undirliggjandi
lydheilsuadgerd sem getur skilad arangri pvert a alla hopa og par & medal a malefni offitu.

i /Shei .
. 5aqiof | Feril
bingmals | Albingi

VI8bot vid kafla A:
L6g og reglur um
hollustuhatti

i gildi eru 16g um hollustuhaetti og mengunarvarnir &samt reglugerd um hollustuhaetti. bar er tekid 4 adbunadi, hreinlssti,
meindyravérnum o.fl., m.a. i métuneytum. Skoda meetti hvort hér veeri haegt ad leggja skyldur & métuneyti yfir akvedinni staerd ad
hlita naeringarvidmidum Embaettis landlaeknis eins og paer eru hverju sinni.

7/1998: L6g um hollustuhaetti
0g mengunarvarnir
903/2024 — Reglugerd um
hollustuhaetti.
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VIobét vid kafla A:
Raunhaef verkfeeri og
valdefling

Fraedsla er mikilvaeg en pekking ein og sér breytir ekki hegdun nema umhverfid stydji vid hana. bvi parf ad fjarfesta markvisst i
verkfeerum og Urraeedum sem gera folki kleift ad fylgja radleggingum i daglegu lifi. Gott og einfalt er daemi um slika lausn —
6hagnadardrifinn matar- og fraedsluvefur med uppskriftum sem byggja a opinberum radleggingum, stydur vikumatsedla og
sjalfvirka innkaupalista og hjalpar til vid skipulag heimilanna.

Vid leggjum til ad aaetlunin geri rad fyrir: Beinum studningi vié slik opin og 6had forvarnarverkefni, t.d. i gegnum Lydheilsusj6d eda
med beinum rekstrarsamningum; markvissri dreifingu slikra verkfaera i gegnum skola, heilsugaeslu og vinnustadi; préun frekari
rafreenna lausna sem tengja saman mataraedi, hreyfingu og svefn; fiarmodgnun & stédugri vitundarvakningu & framangreindu
gegnum stofnanir og félagasamtok.

https://gottogeinfalt.is

V18bot vid kafla A:
Tengdir ahaettupaettir

Skjatimi hefur 6tvireed rudningsahrif & likamlega virkni. Skoda pyrfti hvort innleida meetti samfélagsmidlabann undir 16 ara aldri til
ad fjdlga virkum klukkustundum i deginum hja pessum hépi.

Aukin hreyfing vinnur gegn offitu asamt baettu mataraedi. Fjarmagna parf ipréttahreyfinguna og skolakerfid markvisst til ad bjoda
fleirum fjolbreytt urval hreyfingar an aherslu a afreksiproéttir og keppni. Allt of moérg born flosna upp Ur ipréttaidkun vegna
ofuraherslu a afreksmennsku og arangur. Skilyrda pyrfti fiarmagn til ad bregdast vid pessu.

Lengri svefn er stor ahaettupattur offitu medal barna jafnt sem fullordinna. Beita parf 6llum tiltaeskum radum til ad lengja svefn, par
medtalid ad leidrétta stadartima & Islandi midad vid nattirulegan sélargang.

VI18bot vid kafla A:
Vidbeetur vid adalnamskra

Born purfa ad fa miklu meiri og markvissari fraedslu i grunnskélanum um naeringu, hreyfingu, matseld, til deemis ad sett veeri i
faernividmid i adalnamskra sem kallar a ad bornum verid bodin markviss kennsla i pessum efnum..

https://www.adalnamskra.is/

Vidbot vid kafla B.7:
Landskonnun a mataraedi

Inn i fyrirhugada landskénnun & mataraedi barna og unglinga komi spurningar um svefnlengd og svefnvenjur. Svo og hreyfingu.

Vitundarvakning um mikilveegi
svefns til ad studla ad beettum

i ,

VI8bot vid kafla A:
Leidrétting stadartima

Of stuttur svefn er einn af staerstu ahaettupattum offitu. Sé litid til alpjodlegra allsherjargreininga a svefni og offitu virdist sem
leidrétting stadartima 4 Islandi med klukkustundarseinkun geti dregié Gr hlutfalli offitu um 5-10%:

Allsherjargreining fra 2022 a nidurstddum 19 rannsékna a svefni og offitu medal barna og unglinga leiddi i ljos ad stuttur svefn
tengdist haerri tidni offitu (gagnlikindahlutfall 1.171, 95% CI: 1,092—1,256). Hlutfallid var heerra hja drengjum (gagnlikindahlutfall
1,294, 95% CI: 1,153-1,452) en ekki sast marktaek tenging hja stulkum.

Allsherjargreining fra 2021 & nidurstédum 16 rannsokna a svefni og offitu medal fullordinna leiddi i ljos ad stuttur svefn tengdist
haerri tidni offitu (ahaettuhlutfall 1,35, 95% CI: 1,22-1,50, baedi kyn) en langur svefn tengdist ekki offitu.

Leidrétting stadartima med klukkustundarseinkun er steersta einstaka lydheilsuadgerd sem stjornvdldum stendur til boda.
Klukkumalid setti ad vera forgangsmal i adgerdalista stjornvalda i forvarnahluta adgerdaaaetiunar vegna offitu & islandi 2026-2030.

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.g
ov/PMC9415582/

[Meta-analysis of prospective
cohort studies about sleep
duration and risk of weight
gain and obesity in adults] -

PubMed

V18bot vid kafla C:
Auknar nidurgreidslur

Utvikkun hreyfisedlakerfis pannig ad folk geti fengid nidurgreidslu & kostnadi vid askrift i likamsraektarstdd. Auknar nidurgreidslur 4
salfreedipjonustu, offitulyfjum og efnaskiptaadgerdum.



https://www.who.int/publications/i/item/9789241500210
https://www.adalnamskra.is/
https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/2bvnBA34jtcViERWDKeLVr/25932d927165a4c3a97f63501da3c9d9/Vitundarvakning_um_mikilvaegi_svefns_til_a__baeta_svefn_Islendinga.pdf
https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/2bvnBA34jtcViERWDKeLVr/25932d927165a4c3a97f63501da3c9d9/Vitundarvakning_um_mikilvaegi_svefns_til_a__baeta_svefn_Islendinga.pdf
https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/2bvnBA34jtcViERWDKeLVr/25932d927165a4c3a97f63501da3c9d9/Vitundarvakning_um_mikilvaegi_svefns_til_a__baeta_svefn_Islendinga.pdf
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/PMC9415582/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/PMC9415582/
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