Uppbygging svefns

Vid verjum um pridjungi sevinnar sofandi og pvi er medal madurinn ad
sofa hatt i 30 ar af zevi sinni. Pad er vissulega langur timi en svefninn er
svo sannarlega ekki timaséun par sem gédur natursvefn er
grunnforsenda gdédrar heilsu og lifsgaeda.

Svefninn skiptist i fjogur mismunandi svefnstig sem vid forum i
gegnum nokkrum sinnum & hverri néttu. Hvert svefnstig hefur sinn
tilgang og sitt sérkenni. Fullordid, heilbrigt folk dvelur um 1% naetur a
svefnstigi eitt, um 50% a svefnstigi tvO og um 20% a svefnstigi prju sem
er svokalladur djupsvefn. Draumsvefn er svo fjérda svefnstigid sem
nemur um fjordungi nzetursvefns en hafa ber i huga ad svefnhringur
getur verid breytilegur milli natta og milli einstaklinga.

Svefnhringir

Pegar vid sofnum byrjum vid a ad fara a fyrsta svefnstig sem er mjog
|éttur svefn. Svefninn dypkar sidan fljott og erum vid pa komin @ annad
svefnstig og loks pridja og dypsta svefnstigi sem kallast djupsvefn. pegar
vid hofum dvalid i djupsvefni um stund byrjar svefninn ad grynnka a ny,
fer aftur a annad svefnstig og svo loks fyrsta svefnstig. Pa tekur
draumsvefninn vid. betta ferli kallast svefnhringur. Hver svefnhringur
tekur um pad bil 90 minutur og endurtekur sig nokkrum sinnum yfir
nottina. Fyrri hluta nsetur er djupsvefn rikjandi en undir morgun er
svefninn léttari og meira um draumsvefn. A myndinni hér ad nedan ma
sja hvernig edlileg uppbygging svefns er yfir néttina.
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Svefnstig eitt

Svefnstig eitt hefst um leid og vid sofnum og varir i 6rfaar minatur. Haegt
er ad likja pessu stigi vid djupt slokunarastand par sem félk er i raun mitt
a milli svefns og voku. Hugur og likami haegja @ sér og undirbua vegferd
sina inn i nottina. Morg vita af sér a svefnstigi eitt og skynja umhverfi sitt
med einhverjum hatti en 6nnur verda pess minna vor. P6 svo ad
lifedlisfraedileg virkni (til deemis heilalinurit) syni otvireett ad um svefn sé
ad reeda neita um 80% fdlks pvi ad hafa verid sofandi sé pad vakid upp a
svefnstigi eitt.

Svefnstig tvo

Af fyrsta svefnstigi forum vid nidur a svefnstig tvo og dveljum par i um
bad bil 20 minutur i senn. Hér er svefninn ordinn dypri og faest vita af sér
eda skynja umhverfi sitt pegar peir eru a pessu stigi. Svefninn er pé
nokkud léttur, likamshiti fer laeekkandi og hjartslattur og 6ndun verda
haegari. P6 svo ad svefninn sé dypri og likamsstarfsemin breytt er samt
audvelt ad vekja félk upp af pessu svefnstigi.

Svefnstig prju

Svefn a stigi prju kallast djupsvefn. Pa er likaminn kominn i algjora kyrrd.
Hjartslattur er ordinn haegur, vodvar eru enn slakari og likamshiti og
blédprystingur hafa leekkad. Djupsvefninn er gridarlega mikilveegur pvi
bar fer fram ymis lifedlisfreedileg starfsemi, medal annars losun
vaxtarhorména sem er bornum og unglingum sérstaklega mikilvaeg.
Vaxtarhormonin sem myndast i djupsvefni eru einnig naudsynleg peim
sem eldri eru par sem losun peirra hradar a endurnyjun i ymsum frumum
likamans. Rannsoknir gefa til kynna ad i djupsvefni flokki heilinn pau
areiti sem vid verdum fyrir a daginn og akvedi hvad skuli festa i minni og
hvad ekki. pegar folk sefur djupsvefni er yfirleitt erfitt ad vekja pad og
flest eru pdé nokkud vonkud ef pau vakna a pessu svefnstigi. Pau sem tala
upp ur svefni eda ganga i svefni gera pad oftast i djupsvefni. Djupsvefn
veitir hvild og endurnzeringu og ef folk faer ekki naegilega mikinn
djupsvefn er liklegt ad pad vakna preytt ad morgni.
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Draumsvefn

Draumsvefn er einnig pekktur sem REM-svefn (e. Rapid Eye Movement)
en hann einkennist af hrodum augnhreyfingum og heilariti sem svipar til
voku. Ef vid erum vakin af draumsvefni er liklegt ad vid munum
draumana okkar en p6 eru sum sem minnast pess ekki ad hafa dreymt.
Margt er enn 4 huldu um hlutverk og edli drauma, til deemis hvort peir
séu naudsynlegir til ad draumsvefn geti att sér stad. Talid er ad asteedan
fyrir hrodum augnhreyfingum geti verid su ad vid séum ad fylgja eftir
myndum drauma okkar med augunum. Eitt af sérkennum draumsvefns
er ad voédvar eru slakir. Utlimir okkar eru nanast lamadir og talid er ad
bad sé leid natturunnar til pess ad hindra ad vid leikum eftir drauma
okkar pvi slikt getur verid haettulegt. | draumsvefni er blédprystingur
haerri og hjartslattur og 6ndun eru orari en @ hinum svefnstigunum. Um
bad bil 90 mindtum eftir ad vid sofnum er haldid inn i fyrsta draumsvefn
naeturinnar, en staldrad stutt vid. Flest fara i draumsvefn fimm til sex
sinnum yfir nottina, ef fullum svefntima er nad. Eftir pvi sem lidur a
nottina lengist hver draumsvefn og undir morgun fer allt ad klukkustund
i samfelldan draumsvefn.

P& spurningunni hvers vegna okkur dreymir sé enn dsvarad, er ymislegt
vitad um tilgang og mikilvaegi pessa svefnstigs. bvi er til ad mynda haldid
fram ad draumsvefn sé mikilveegur fyrir minnid og skipti mali vid myndun
nyrra minninga. Draumsvefn er auk pess sérstaklega mikilvaegur fyrir
svokallad adgerdaminni, p.e pegar vid leerum dkvednar athafnir eins og
ad ganga, hlaupa, synda eda spila a hljodfaeri. Born dvelja lengur i
draumsvefni en fullordnir (sérstaklega fyrstu tvo ar aevinnar) sem er talid
tengjast pvi ad a pessu aeviskeidi proskast pau hratt og laera sifellt nyja
faerni sem pau purfa ad festa i minni og tileinka sér.
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