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Preyttir purfa hvild

Pad eru lifsgeedi a0 fa fullan svefn

Grein eftir Ingoélf S. Sveinsson

Ein algengasta orsdk streitu er st ad folk
sefur ekki négu lengi, vanraekir porf likam-
ans fyrir svefn. Hver og einn veit ad gédur
svefn veitir preyttum manni hvild, frid og
endurneringu. En hversu mikilveegur er
svefninn? Féir virdast vita niordid hver
hin skadlegu &hrif svefnskorts eru og
margir pekkja ekki gildi gédrar hvildar.

Almennt er talid ad svefnporf manna
nemi um pad bil tima myrkursins i heitari
londum. Freedimenn eetla ad medalsvefn-
porf fullordinna sé um sjé og half klukku-
stund en misjofn frd einum manni til
annars svo ad muni meira en klukkustund
i hvora att. Jafnvel er talid a0 medalsvefn-
timinn hafi verid lengri fyrr a 6ldum. Born
og ungmenni purfa meiri svefn en full-
ordnir, svo sem alkunnugt er. Lengd
svefnsins skiptir p6 ekki 6llu mali heldur
einnig gaedin. Oruggasti melikvardinn &
goédan svefn er ad vid séum vel tthvild ad
morgni og ad okkur lidi vel yfir daginn.

A vid hdlfa gjof”

Fyrrum var pekking i pjootra okkar sem
leidbeindi foélki um svefnheetti. Gamalt
malteki segir: ,Svefninn er & vid hélfa
gjof.” Kunn er su trd ad klukkustundar
svefn fyrir midneetti endurneeri a vid tveer
stundir eftir midneetti. Er petta { samreemi
vid pa nutima pekkingu ad innbyggd
klukka stjornar likamshita pannig ad hann
leekkar hradast sidla kvolds og ad vaxtar-
hormén myndast 1 djigpum svefni fyrri
hluta neetur. Vaxtarhormon styrir vexti hja
peim sem ungir eru en pad stjéornar einnig
hrada endurnyjunar & frumum i likama
okkar hinna — hve lengi vid héldumst ung.

[ flestum leikritum Shakespeares, sem
skrifud voru a sautjandu 6ld, er ein pers-
6na buin ad tapa radi og reenu og einhver
segir & pessa leid: ,Honum batnar pegar
liknandi svefninn kemur og skyrir huga
hans og veitir frid.” [ hinni freegu sogu um
riddarann sem bardist vid vindmyllur, Don
Quixote, er pvi gjorla lyst ad freedigrisk
um neetur atti patt { ad gera hinn hugprada
riddara rugladan. Ofurhuginn Galdra-Loft-
ur, i samnefndu leikriti Johanns Sigurjons-
sonar, taladi fyrir hond margra med ordun-
um: ,Svefninn er évinur minn. Hann stelur
fra mér tima.” Pessi deemi eru tilfeerd til ad
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leggja dherslu 4 ad ménnum hefur verid
ljost 6ldum saman hve mikilveegur svefn
er og hvers vegna.

Samfelld vaka

Rannsoknir a heilbrigdu folki syna ad
eftir eins sélarhrings voku skerdist haefni
manna verulega. Athygli og einbeiting
verdur glopp6tt og sidan almennt slj6. Folk
tapar heefni til ad halda athygli stodugri, til
deemis a0 leysa reikningspraut, fylgjast
me0 ratsjarskja eda aka bifreid. Heefni til ad
inna af hendi afda athofn eda starf getur
p6 haldist lengi, einkum fai f6lk ad rdda
vinnuhrada sinum.

A 6drum sélarhring voku fer folk ad
rugla saman eigin hugsunum og utanad-
komandi upplysingum. Likamleg Opeeg-
indi byrja ad gera vart vi0 sig, spennutil-
finning kringum ho6fudid, svidi 1 augum,
pokusyn.

A 6drum og pridja sélarhring hefur ein-
beiting sljovgast pad mikid ad misskynjanir
eru algengar, Orstuttir dirar, nokkurra sek-
undna langir, koma e oftar inn i voku-
astandid, jafnvel dn pess ad folk verdi pess
vart. Kyrrsteedir hlutir virdast hreyfast,
fjarleegdarskyn verdur 60ruggt.

Eftir fjdgurra sélarhringa véku koma hja
sumum l6ng timabil med misskynjunum
og ofskynjunum, timaskyn truflast, draum-
ar radast inn i vokuastandid, margir finna
fyrir vaxandi 60ryggi, kvida og ofsoknar-
tilfinningu. Aframhaldandi vaka sviptir
alla radi og endalaus vaka leidir menn og
dyr til dauda.

Lysandi fyrir ahrif svefntaps og preytu
eru peer sogur sem sagdar voru af sildar-
skipstjorum sem fyrrum satu i utsynis-
byrginu uppi 4 styrishiisum sildarskipanna
og horfou sélarhringum saman eftir vao-
andi sildartorfum. Pegar skipstjérinn hafdi
reest mannskapinn nokkrum sinnum til ad
kasta a torfur sem enginn annar sa vissu
allir hvad klukkan sl6. Karlinn var ordinn
vitlaus og pad vard ad koma honum i svefn
med gbédu eda illu - liklega oftar med illu.

Skertur svefn

Algjort svefntap er ekki algengt en peim
mun algengara er ad menn spari vi0 sig
svefn — stundum af illri naudsyn — eda
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Oveer born — algeng byrjun

Kona um britugt kemur til leeknis. Segir ad vin-
kona sin hafi sent sig. Annars sé htin heett a0 fara til
leekna. Fol, preytt, greindarleg kona.

Adalkvartanir: Hofudverkur, vodvaverkir, sifelld
preyta i morg ar, sljoleiki, pirrud i skapi, reynir p6
ad vera ,eins og manneskja”. Nefnir aukalega ad
htin sofi adeins tveer til fjérar stundir { upphafi neet-
ur. Svefninn er 6veer eda enginn Ur pvi. Bidur
morgunsins andvaka. Segir ad vinkonan telji ad
svefnskorturinn sé adalvandamalio.

Eftirfarandi saga byr ad baki: Atti g6da bernsku
og asku i godri fijdlskyldu. Duglegur unglingur.
Giftist um tvitugt. Eignadist barn fljétlega. Pott
barnid virtist heilbrigt ad 6llu leyti var pad oveert &
néttunni fyrstu tvo arin.

Barn sem er 6veert sefur ekki nema smaddra alla
néttina og 4 daginn er sama sagan. Blessad barnid
vaknar, greetur og eins og allir vita er ekkert ad gera
annad en ad sinna gratandi ungbarni. Drifa sig fram
ar og annast barnid med peim radum sem til eru.
Stundum finnur leeknirinn eyrnabdlgu sem vissu-
lega getur ordid pralat, en leeknast p6 alltaf um sio-
ir. Svo getur verid parmakrampi, ungbarnaastmi,
feeduofnaemi. I sjélfu sér er gott pegar einhver skyr-
ing finnst og par med verkefni til ad leysa og von
um ad astandinu linni.

En stundum finnst engin skyring og pa er bara ad
vona ad ekkert alvarlegt sé ad sem 6llum hafi yfir-
sést, og reyna a0 halda tt. Svo er haldid dfram pratt
fyrir preytu, spennu, bauga undir augum, hofud-
verk, vodvabdlgur, magaverk, minnisleysi, neetur-
svita og martradir. Petta er venjuleg lysing & pvi
streitudstandi sem ohjakveemilega skapast. Smam
saman beetist { petta einkennasafn og einkennin lita
lifsstilinn.

Snjallir foreldrar skiptast & voktum vid slikar ad-
steedur, annad sefur i 60ru herbergi eda 6dru husi
medan hitt tekur vaktina. En til eru atvinnuadsteed-
ur sem leyfa ekki slika samhjalp og til eru einsteedir
foreldrar sem purfa ad sinna vinnu yfir daginn eda
hinum bérnunum yfir daginn. Hjalpi allir heilagir
pvi barni sem parf ad umgangast slika foreldra —
modur eda fodur — Orpreytta, vankada, pirrada,
gledilausa. ,Mamma er svo stressud og mest a
sjalfri sér,” songladi einhver. Ekki er ad furda pott
hjénabond jagist i sundur vid slikar adsteedur. Pad
verda stundum allir hjalparlausir.

Loks birtir til. Barnid heettir ad grata 4 néttunni
og sefur eins og engill hvad sem breytingunni olli.
En langprad hvild foreldrisins leetur 4 sér standa.
Mo0irin er komin i vitahring sipreytu og streitu.
Sofnar seint og illa, vaknar si og e i svitabadi vid
martradir, vodvaverki og fridleysi, preytt fra
morgni til kvolds. Hin hefur leert af audmykjandi

reynslu ad ekki pydir ad jarma svefnpillur Gt dr
leekninum. Hann er hreeddur vid dvana og pekkir
ekki onnur sveefandi lyf en pau sem hann telur ad
valdid geti dvana.

Par med hefst dapurlegur kafli sem getur ordid
langur. Foreldrid reynir a0 standa sig eins og mann-
eskja pott komid sé 1 fyrrnefndan vitahring. Svefn-
lyfin eru & bannlista. Leeknirinn virdist kunna allt
annad en ad leidrétta svefnskortsdstand. Hann byo-
ur upp a skyringuna punglyndi sem nu er mjog i
tisku og fin og dyr lyf vid pvi. Einnig misg6d lyf
vid verkjum og frabeer lyf vid heekkudum magasyr-
um og blédprystingi, auk rannsékna med nyjustu
hataekni.

bott hér sé talad um 6veer born sem tilefni preytu
getur svipad astand skapast vegna annarra hard-
indakafla i lifi hvers manns. Vandredadstand
streitu og preytu getur stadio 1 aratugi eda svo lengi
sem svefn kemst ekki i lag. Undraverdast er ad
greindasta f6lk skuli ekki dtta sig & ad engin mann-
vera prifst med slitréttan svefn i orfaar stundir a
solarhring — og pad veit ekki heldur ad til eru leidir
at ar vitahringnum.

bPess ma geta ad ofangreind kona endurheimti
heilsu sina & premur manudum. LS. S.

,Svefninn veitir 6llum sem preyttir eru skjoél,”
sag0i skaldid.
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hirdi ekki um hann. Olokin verkefni eru af-
greidd med setningunni ,nég er noéttin.
Sélsetrid og rokkrid eru heett ad styra. St
tilhneiging ad lata sjénvarpid eda annad
alika stjorna hattatimanum er varhuga-
verd. Heegt og heegt safnast preyta, sem
folk attar sig ekki & a0 purfi ad leidrétta.
Preytunni fylgir aukin spenna sem vekur
og dylur pannig preytuna ad hluta. Folk
reynir svo ad komast gegnum daginn med
orvandi efnum.

Kannanir benda til ad pridjungur full-
ordinna Bandarikjamanna bui vid skertan
svefn 1 daglegu lifi. Par af telja prir af
hverjum fjorum ad svefnskorturinn skadi
heilsuna. Um 13% daudaslysa i umferd par
i landi eru talin stafa af pvi ad ckumenn
sofna vi0 styrid. Sa fjoldi jafngildir pvi ad
fullhladin risapota farist daglega. Grunur
leikur & ad svefnskortur valdi fleiri slysum
en 6lvun vid akstur veldur.

Pad er visst dhyggjuefni ad likamsraekt-
arstodvar okkar, sem sinna vel pjalfun
og neeringarradgjof, skuli ekki leggja meiri
dherslu a pydingu hvildar { heilbrigd-
um lifsstil. Ofpjalfun getur verid vanda-
mal, einkum ef hvild er 6nég.

Allir vita ad preyttur madur sem parf ad
halda afram getur pad ekki nema med pvi
a0 herda sig upp og knyja sig afram. Pad
sama gerist hid innra. Sjalfvirka taugakerf-
id jafnt sem hormoénin hakka spennu.
breytu er ytt til hlidar i bili en htin eykst og
streita vex a0 sama skapi.

Pridjungur
fullordinna
Bandarikja-
manna byr vid
skertan svefn i
daglegu lifi.
Um 13%
daudaslysa i
umferd par i
landi eru talin
stafa af pvi ad
okumenn sofna
vi0 styrid.
Grunur leikur a
a0 svefnskortur
valdi fleiri
slysum en
olvun vid
akstur.

Svefn er for-
senda heilbrigdi
a sama hatt og
vatn, loft og
naering. Mikil-
veegi hans
kemur greini-
lega i 1jos vid
svefnskort.

Hin algenga tilhneiging langpreyttra ein-
staklinga a0 bjarga sér i gegnum daginn
med hjalp orvandi efna verdskuldar frekari
umreedu. Kaffi er drukkid & Islandi i meira
meeli en 1 nokkru 60ru landi sem vitad er
um. Fyrir nokkrum arum syndi kénnun Ei-
riks Arnar Arnarsonar og Asu Gudmunds-
déttur ad medalneysla islenskra karlmanna
yfir sextan ara aldri & kaffi eda drykkjum
sem innihalda koffein (kéladrykkjum, tei
o.fl.) jafngilti sjo kaffibollum & dag. Konur
drukku einum bolla minna. Tveggja til
priggja litra dagleg neysla 4 kaffi eda kola-
drykkjum er algeng hja félki sem komid er
i preytuastand.

Koffein er orvandi, langverkandi lyf.
Mikio kaffi drukkid ad deginum truflar
audveldlega naetursvefn. Nikétin tébaksins
er annad Orvandi lyf sem verkar réandi
fyrstu sekiindurnar en hakkar sidan
spennu flestra liffeerakerfa. Algengt er ad
baedi efnin, koffein og nikétin, séu notud
samtimis sem hjalparteeki f6lks sem komid
er 1 hinn sjalfvirka vitahring svefnskorts,
preytu og streitu. Pau eru 6flugir hvatar til
ad gera astandid enn verra.

Vitahringir sipreytu

Svefnrannséknir hafa varpad ljosi & pad
hvernig vitahringir sipreytu vidhaldast hja
peim sem hafa ordid hraktir af svefntapi.
Streituviobrogd eru sjilfvirk bjargrdd
lifandi veru i hrakningum af hvada tagi
sem peir eru. VoOvaspenna, verkir af 6llu
tagi, meltingartruflanir, kvidi, hugarangur
eda esingur — allt petta veldur pvi ad
svefninn er heettur ad koma nema stuttar
stundir { senn. Likamlegur sarsauki af pvi
einu ad bylta sér i djipum svefni, pegar
svefn loks gefst, sarsaukinn af pvi ad
hreyfa auma vodva, vekur audveldlega.
Draumar verda martradir pegar hormona-
framleidsla likamans midast vid neydar-
astand hinnar preyttu lifveru og slikir
draumar vekja.

Pad blasir vid ad orpreyttur madur &
takmarkada moguleika & ad fa endurneer-
andi svefn, einmitt vegna pess ad streitu-
astandid sem slikt — tilfinningaleg spenna,
vodvaverkir og adrar truflanir — hindra
svefn.

Samspil likamlegra
0g andlegra pdtta

Eftir ad 1j6st er ordid ad likami og sél er
ekki tvennt heldur eitt gangverk med si-
virku samspili likamlegra og andlegra
patta hefur skilningur aukist &4 pvi ad lifs-
still, hugarastand og andleg lidan yfirleitt
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A mynd A mé sja hvernig edlilegt svefnmynstur
litur Gt hja fullordnum manni sem hvilist vel. Eftir
a0 hann sofnar dypkar svefninn fljétt og fer nidur a
fyrsta, annad, pridja og sidan fjorda svefnstig. Stig
prjt og fjogur kallast djtpur svefn. Par er likaminn
kominn 1 kyrrd med djiapri vodvaslokun, leekkud-
um likamshita, leekkudum bl6dprystingi, heegari
hjartsleetti og svo framvegis. Eftir um halfa klukku-
stund 4 djipu svefnstigi grynnist svefninn aftur.
Um niutiu mintdtum fra pvi ad vidkomandi sofnadi
er svefninn aftur ordinn grunnur og tekur pa vio
draumastig. Par er mjog g6d vodvaslokun einnig,
en sjalfvirka taugakerfid er i virku astandi. A pessu
stigi dreymir folk yfirleitt. Pegar draumastigi 1yk-
ur dypkar svefninn aftur. Endurtekning ferlisins
heldur afram gegnum noéttina med nfutiu til
hundrad mindtna umferdartima. Svefninn grynnist
pegar neer dregur morgni. Virdist sem porf likam-
ans fyrir djapsvefn hafi verid fullnegt & fyrstu
fiorum klukkustundunum. Eftir pad skiptast a
langir draumar og tiltdlulega grunnur svefn. Al-
mennt vaknar félk tvisvar til fijdrum sinnum &
noéttu, og telst pad edlilegt, en flestir muna ekki eftir

pvi.

Mynd B synir pad sem kalla maetti hélfsleeman
svefn. S4 madur vaknar niu sinnum yfir néttina. Er
athyglisverdast ad i fyrsta skiptid vaknar hann af
dypsta svefni. Kann pad ad tengjast pvi ad folk

Mismunandi svefnlinurit

likamanum er heetta &4 ad einmitt pad sjélfsagda at-
ferli ad bylta sér veki félk eda halfveki.

Mynd C synir afar sleeman svefn. Sa sjiklingur er
lengi ad reyna ad sofna, neer tveim smadirum uns
hann sofnar klukkan prji. P4 tekur vid o6rélegur
svefn. Hann neer adeins pridja stigs svefni en ekki
fjoroa stigi. Sidan tekur vid langur draumur. Si0-
ustu tveer stundir neeturinnar eru smadurar og vok-
ur sem telja ma ad sé neerri gagnslaus svefn.

Mynd D synir einnig afar sleeman svefn. S& mad-
ur sofnar fljétlega eftir mioneetti, neer pridja en ekki
fjérda stigi. Vaknar stutta stund, feer einn langan
draum. Eftir tveggja og haélfrar klukkustundar
svefn er svefninn sirofinn af vokum milli rstuttra
dira. Hann vaknadi prjatiu og einu sinni en hélt ad
hann hefdi vaknad prisvar. Slikt svefnferli er afar
ruglandi. Hinn preytti madur veit i raun ekki ad
hann fékk adeins tveggja til priggja stunda notheef-
an svefn.

Fullyrda ma ad peir sem myndir C og D eiga vid
hafa verid i hrakningum svefnskorts lengi. P4 ma
fullyrda ad peir munu ekki sofa betur neestu nott
hjalparlaust. Spenna preytunnar, ekki sist vodva-
spennan, hindrar ad peir geti nad dypsta svefni.
Verkir og erfidir draumar, sem fylgja langvarandi
streituastandi, hljéta ad vekja. Batnandi svefni

; byltir sér almennt i dypsta svefninum. Séu verkir i  fylgja batnandi draumar. I.S.S.
A C
Vaka - Vaka
Oraumar - Draumar |
Stig1 Stig 1 '
Stig 2 | Stig 2
Stig3 - Stigd |
Stig 4 }' Stig 4 -
AL e L 1 / i i | i e
1 2 3 4 B 6 7 8 klst. 1 2 3 4 § B 1 8 kist.
Vaka Vaka
Draumar Draumar |-
Stig 1 - | Stig 1
Stig 2 : Stig 2
Stig 3 | Stig 3
Stigd - Stigd
1 2 3 4 5 i 7 8 kist. 1 2 3 4 5 6 U 8 kist.
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reedur heilsufarsastandi og batalikum mjog
mikio. Langvarandi preyta hefur til deemis
lamandi &hrif 4 6nemiskerfid sem veldur
pvi ad vid erum verr varin fyrir neer 6llum
sjikdémum. Vist er ad g6d hvild, bjartsyni
og hugarré eru mattug til leekninga.

Salvefraenir sjikdomar. Medal beirra
sjukdoma sem almennt eru taldir salvef-
reenir eda sallikamlegir ad miklu leyti eru
meltingarsjukdémar (magabdlgur, maga-
sar, parmakrampi), vodvaspennuhofud-
verkur, migreni, voovaboélgur og mikid af
verkjavandamalum. Sumir hudsjikdémar
a0 6gleymdum flensum, frunsum og kvefi
eiga greidari adgang ad peim sem eru
preyttir.

Hveneer sem laekna parf salvefreenan
sjukdom er sjalfsagt ad ganga beint til
verks, greina hvort svefntap og preyta er til
stadar og byrja 4 ad leidrétta pad strax.
Hins vegar kann st leidrétting ad taka
tima, hafi miki0 farid trskeidis. Stundum
parf ekki meiri adgerd en betta eitt og sjiik-
leikinn hverfur.

Kvidi er tid orsok svefnleysis. Pad eitt
ad beeta trufladan svefn minnkar kvida.
,Svefninn veitir 6llum sem breyttir eru
skjol,” segir i barnavisu og 4 pad vid hér.
Sé& sem kominn er ad uppgjof feer { svefnin-
um keerkomid fri frd dhyggjum sinum yfir
néttina og aukid prek til ad pola kvida
neesta dags. Endurnyjad prek og hugarré
getur jafnvel dugad til ad leysa vandann
sem kvidanum olli.

Oft er alitamal fyrir leekna hvort rétt er
ad nota lyf til ad draga tdr kvida. Margir
leeknar nota pa ageetu vidmidun ad peir
gefa adeins lyf pegar kvidinn er svo mikill
a0 svefn hefur truflast. Pa er edlilegt ad
nota kvidaréandi lyf sem svefnlyf og er par
mikid drval. Lyfin hafa flest langan verk-
unartima, pau audvelda svefn medan verk-
un peirra er mest, p.e. yfir néttina, en gefa
auk pess nokkra réandi verkun neesta dag.
Med pessari adferd ma komast langt med
litlu magni lyfja og jafnvel sleppa vio lyfja-
toku yfir daginn.

Punglyndisastand er atid blandid kvida
og algeng orsok svefnleysis. Parna er lyfja-
medferd oft aeskileg, stundum bradnaud-
synleg. Morg punglyndislyf, einkum pau
eldri, leiOrétta svefn ageetlega. Pegar
svefntap er verulegt er brynast ad koma
pvi i lag par sem pad er dapurlegt fyrir
hvern mann ad vera mjog preyttur eins og
vid Oll pekkjum. Morg bessara lyfja eru
heppileg til ad gefa einu sinni & sdlarhring
og sjalfsagt ad gefa heildarskammtinn ad
kvoldi. Sum nyrri punglyndislyfjanna geta
truflad svefn. Sa sem kominn er i astand

Hveneer sem
leekna parf sal-
vefrenan sjuk-
dém er sjalfsagt
ad ganga beint
til verks, greina
hvort svefntap
og breyta er til
stadar og byrja
a0 leidrétta pad

strax.

St leidrétting
kann ad taka
tima, hafi mikio
farid urskeidis.

streitu, preytu og depurdar hefur litid gagn
af lyfi sem truflar svefn hans enn meir og
eykur spennu hans jafnvel pétt pad gefi
einhvers konar orkutilfinningu.

Ofleetisastand (mania) er oft talid and-
steeda punglyndis. Pad einkennist af mik-
illi orku- og athafnapdrf og litilli porf til ad
sofa. Slikt astand kemur varla fyrir an pess
ad miki0 svefntap hafi att sér stad 40ur og
leeknast ekki fyrr en svefni hefur verid
komid 1 lag.

Verkjavandamal. Langvarandi svefntap
leidir alltaf til streitu og i beinu framhaldi
oft einnig til verkja (vodvaspennu, héfud-
verkjar, voOvagigtar, magaverkjar o. s. frv.).
En sérsauki og verkir geta einnig byrjad
vegna meidsla og fjolda sjukdéma. Hvad
sem olli i upphafi er liklegt ad sarsaukinn
trufli svefn eda reeni honum alveg og pa er
vitahringur i gangi. Vodvagigt hledst utan
4 pad sem fyrir var. Preyta, kvidi og reidi
minnka verkjapol. Uppgjafarastand pung-
lyndis getur audveldlega préast upp tur
pessu. Hér er pvi moguleiki a4 heilu kerfi
versnandi vitahringja.

Medferdartirraedi eru fjolbreytt, en oft

Myndin synir heilt kerfi vitahringja sem
hafa tilhneigingu til ad vidhaldast af
sjalfu sér, hafi peir komist i gang. Streitu-
astand sem Detta lagast égjarnan, pratt
fyrir ymiss konar medferd, fyrr en svefn-
skortur og preyta hafa verid leidrétt.

Kvidi

og
spenna

Svefnskortur

og
breyta

Vadvagigt,
sipreyta og
meltingar-
truflanir

Punglyndi,
vonleysi og
vondir
draumar
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omarkviss. Einn meelir med a0 bita a jaxl-
inn og harka af sér. Sa hetjuskapur herdir
hnutinn enn betur. Verkjalyf ein sér gera
sjaldan gagn, stundum o&gagn, og geta
valdid nyjum vanda. P4 er nudd, sjikra-
pjalfun og svo framvegis oft mikilveg
medferd.

En fyrrnefnda vitahringi verdur ad rjufa
til ad von sé um arangur af nokkurri med-
ferd. Pad er best gert med pvi ad byrja 4 ad
eyOa preytu og streitu. Oft parf verulegt
magn slakandi og sveefandi lyfja. Sum
punglyndislyf minnka samtimis kvida,
verki, depurd og vodvaspennu. Hin venju-
legu, léttari svefnlyf hafa hér litid hlutverk
nema sem ,,slokkvarar” a eftir hinum til ad
koma svefnferli af stad & kvoldin. Medferd
an pess ad leidrétta preytu og streitu ma
likja vi0 hreina séun 4 fé og tima. Hlutverk
sjuklingsins er ad vera virkur i pjélfuninni,
skilja hvad er ad gerast, hafa skyr mark-
mid, leera slokun og kunna ad annast sjalf-
an sig pegar bati hefur nadst.

bad er alltaf haegt
ad leidrétta trufladan svefn

Oft duga almenn heilreedi eins og go6d
gonguferd undir kvoldid, samanber vis-
una:

Pegar lundin pin er hrelld
pessum hlyddu ordum:

Gakktu med sj6 eda sittu vid eld.
Svo kvad volvan foroum.

Slokun gefur hugarré. Mikilvegt er ad
sleppa 6rvandi efnum. Heit mjolk eda heitt
bad greidir fyrir svefni. Deyfa Ijésin.
Slokkva & sjonvarpinu. Komast i rdmid
vel fyrir miOneetti. Beenir gagnast enn sem
fyrr traudu folki til ad undirbia svefn.

Daleidsla, i hondum peirra sem kunna
med hana ad fara, er virk medferd til ad
lagfeera trufladan svefn.

Ef pessi rad duga ekki parf ad nota lyf
fremur en ad adhafast ekkert. Adgerdar-
leysi bydur frekari vandraedum heim.

Svefnlyf og réandi lyf, rétt notud eru
mikilveeg hjalparteeki, einkum i byrjun, til
a0 leidrétta svefntap og streitu. Lyfin hafa &
undanféornum aratugum lent i eins konar
skammarkrék 1 pjéofélagi okkar. Hraedslu-
arédursmenn, einnig leeknar, hafa lagt of-
uraherslu a ad svefnlyf geti verid dvana-
myndandi. Pau eigi ekki ad nota nema i
neyd og helst sem allra minnst. Utkoman
er a0 almenningur borir varla ad nota
svefnlyf og margir leeknar hvorki kunna né
pora ad radleggja um notkun peirra.
Otimabeer austur annarra lyfja er algengur
af pessum sokum. Parna byr ad baki ad
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Gott svefnlyf
parf ad verka
svo flj6tt ad
hvildartimi
tapist ekki 1 ad
bida eftir svefni.
Pbad parf ad
tryggja nogu
langan svefn.
Pad parf ad gefa
edlilegan svefn
og ma hvorki
trufla drauma
né djapsvefn.
Pad a ekki ad
valda drunga
fram eftir degi
eda 60rum
aukaverkunum.
Pad a ekki ad
valda avana.
Stundum parf
a0 velja tvo lyf
saman til pess
ad na pessum
markmidum.

Slokun og
skynsamlegir
lifsheettir skipta
mjog miklu
mali til ad
greida fyrir
svefni.

Pad eru lifsgeedi
a0 fa fullan
svefn og ad vera
vel hvildur ad
morgni.

fyrir 1970 voru morg svefnlyf mikil dvana-
lyf og sum voru heettuleg, tekin i of stér-
um skommtum. Lyf hafa gjorbreyst til
batnadar og mikid trval lyfja gerir audvelt
a0 fordast aheettu avana.

Hid fullkomna svefnlyf er vitaskuld ekki
til, p6tt morg séu goéd. Oftast dugir eitt lyf
til ad koma svefni i lag en stundum parf
tvo samtimis.

Gott svefnlyf parf a0 hafa eftirtalda eig-
inleika:

1. Pad parf a0 verka flj6tt svo ad dyrmeetur
hvildartimi tapist ekki i ad bida eftir svefn-
inum.

2. Pad a a0 gefa edlilegan svefn, ekki trufla
drauma né djipsvefn ad neinu radi.

3. Pad mé ekki valda aukaverkunum svo
sem drunga fram eftir degi.

4. Lyfid parf ad sveefa en einnig ad tryggja
a0 viokomandi sofi négu lengi. Pegar mikil
streita eda miklir verkir eru til stadar getur
verid heppilegt ad nota langverkandi lyf
snemma kvolds en taka sidan annad fljot-
verkandi lyf um hattatimann til ad sofna
strax. Lyfin verka pa saman yfir néttina.

5. Lyfido ma ekki hafa tilhneigingu til
myndunar avana. Parf ad varast pad sér-
staklega hja folki sem hefur tilhneigingu til
fiknar. Sum bpeirra lyfja sem hugsanlega
geta valdid avana eru gagnleg og geta att
sinn sess, einkum sem hjalparlyf. Séu pau
notud parf ad reeda hve mikil eda litil
aheettan er svo a0 ahyggjur skapist ekki ad
6pérfu. Avanalikur eru aetid mestar ef med-
ferdin er gagnslitil og sjiklingurinn er
afram 1 vandreedum sinum.

begar lyf eru notud parf sjuklingur ad
vita hvenaer heett verdur ad nota lyfid og
hvernig.

Markmid medferdar
purfa ad vera skyr

Gera verdur sjiklingi ljost ad pad er a
hans 4byrgd ad ioka heilbrigda lifsheetti,
koma sér i ramid, heetta 6hoflegri neyslu &
koffeini, leera slokun, stunda likamsraekt.
Sjuklingur parf sidan ad kunna ad halda
sér 1 lagi og pekkja adferd til ad rada vid
timabundid svefnleysi sem getur komid
vid sérstakar aOsteedur, til deemis éalags-
timabil eda ferdalog.

bad eru lifsgeedi ad fa fullan svefn og ad
vera vel hvildur ad morgni.

Ingdlfur S. Sveinsson leeknir er sérfeedingur
gedleekningum og starfar d eigin stofu, d ged-
deild Landspitalans og endurhaefingarmidstoo-
inni Reykjalundi.

I sidasta tolubladi Heilbrigdismdla birtist
grein eftir Ingolf um endurhaefingu.




