Areitisstjornun
-Leidbeiningar-

Markmidid med areitisstjérnun er ad na fram heilbrigdri tengingu milli pess ad fara uppi rum
og pess ad sofna. Pannig mun heilinn atta sig 4 pvi ad pegar komid er uppi rum a kvoéldin er
timi til ad fara ad sofa i stad pess ad liggja vakandi og lata hugann reika. Pumalputtareglan a
bakvid petta er einfdld.

Rumiad er fyrir svefn, og svefn er fyrir rimio

betta pydir ad:

Rumid a eingéngu ad nota fyrir svefn og kynlif. Pu aettir ad fordast allar adrar

athafnir i svefnherberginu, s.s. ad horfa a sjénvarp, lesa, spjalla eda fara yfir 6greidda

reikninga i huganum. Ef adrar athafnir en svefn og kynlif eru stundadar i rdminu lzerir

heilinn ekki tenginguna RUM = SVEFN.

Svefn a adeins ad eiga sér stad i pinu rami. Pad er mikilveegt ad fordast pad ad sofna

annarsstadar en i riminu (t.d. a séfa fyrir framan sjénvarp) pvi svefn annarsstadar

veikir tengingu milli rims og svefns.

Mikilvaegt er ad hafa reglu & hattatima og framur tima. bvi meiri regla sem er a

svefntimanum pvi audveldara er fyrir likamsklukkuna ad stilla sig og fyrir pig ad sofna

og vakna 4 tilsettum tima. bu getur haft einhvern breytileika i pessu en mikilvaegt er

ad halda honum i lamarki. Pannig vaeri til daeemis haegt ad fara a faetur 1 kist. seinna

um helgar.

Fardu eingéngu ad sofa pegar pu finnur fyrir syfju. Algengt er ad vid treystum a ytri

areiti til ad akveda hattatima (hattatimi maka, ad loknum kvoldfréttum) i stad pess ad

hlusta a likama okkar.

Ef pu nzerd ekki ad sofna a innan vid 15-20 minttum eftir ad pu leggst uppi ram er

mikilvaegt ad fara fram og gera eitthvad afslappandi frammi par til pig fer ad syfja a

ny. betta er MIKILVAEGASTI patturinn i areitisstjéornun. Med pessu kemur pu i veg fyrir

of mikinn vokutima i rdminu sem veikir tengingu milli rams og svefns.

* Ekki fylgjast med klukkunni. Fardu framur pegar pu telur ad u.p.b. 20 min. séu
lidnar eda pegar pu finnur ad pu ert ekki ad sofna.

« Akveddu fyrirfram hvad pu zetlar ad gera pegar/ef pu parft ad fara frammur &
kvoldin/ndttunni.

* Ef pu vaknar uppa néttunni og nzerd ekki ad sofna aftur gildir sama regla, p.e. ad
fara fram ur pegar u.p.b. 20 minutur hafa ligid.

Freedsluefnid er unnid af Betri svefni fyrir Heilsugaeslu h6fudborgarsvaedisins og er 6ll dreifing a efninu 6heimil.



