Godar svefnvenjur

1. AJ sofa meira en pu telur pig purfa til ad hafa nzaega orku daginn eftir er ekki
®skilegt. Pad ad sofa of mikid eda eyda of miklum tima i rdminu verdur oft til pess
ad svefninn verdur grynnri og vid verdum preyttari fyrir vikid.

2. Askilegt er ad hafa sem mesta reglu a svefninum. Gott er ad mida vid ad fara alltaf
a sama tima a faetur, jafnvel p6 pu hafir sofnad seint eda sofid litid um néttina. Regla
a svefninum hjalpar likamsklukkunni ad haldast i jafnvaegi.

3. Reglubundin hreyfing hefur géd ahrif a svefn. Reglubundin hreyfing eykur
svefngaedi og gerir pvi svefninn geedameiri. Gott er ad mida vid 30 minutna hreyfingu
a dag, prisvar til fjorum sinnum i viku. Gott er pd6 ad fordast mjog dkafa hreyfingu
fjorum timum fyrir hattatima.

4. Hitastigid i svefnherberginu skiptir mali. Of heitt eda of kalt andriumsloft getur
truflad svefninn. Gott er ad mida vid 16-19°C og ad sofa vid opinn glugga ef mogulegt
er, til ad fa hreyfingu a loftid.

5. Holl, fjolbreytt faeda og regla a matmalstimum skiptir mali. Hvorki er gott ad fara
med pungan né alveg tdman maga i rumid. Létt, hollt og audmeltanlegt snarl tveimur
timum fyrir hattatima getur verid skynsamlegt, en fordast skal pungar maltidir
fjorum timum fyrir hattatima. Gott er ad fordast ad drekka mikinn vokva a kvéldin
bar sem tidar salernisferdir a néttunni trufla svefngaedi.

6. Askilegt er ad halda koffinneyslu i héfi. Koffin hefur neikveed ahrif a svefn. Gott er
ad fordast drykki sem innihalda koffin eftir klukkan 14.00 4 daginn og ad drekka ekki
meira en prja til fijéra koffindrykki @ dag. Koffin er i vorum eins og kaffi, tei,
orkudrykkjum, ymsum gosdrykkjum og einnig i sukkuladi.

7. Afengi hefur neikvaed ahrif 4 svefn. Afengisneysla & kvéldin veldur grynnri svefni og
auknum likum & ad vakna endurtekid yfir nottina.

8. Reykingar trufla svefn. Nikétin er 6rvandi efni og dregur ur svefngaedum. Mikilvaegt
er ad fordast neyslu nikotins pegar dregur nzer hattatima.

9. Streita og ahyggjur a kvéldin geta truflad svefn. Gott er ad reyna ad finna tima yfir
daginn eda snemma kvolds til pess ad fara yfir verkefni naesta dags og hugsa um pad
sem geeti valdid ahyggjum a svefntima. Sl6kunaraefingar eru einnig mjog god leid til
ad draga ur streitu.

10. Rdleg kvoldrutina um klukkustund fyrir hattatima getur hjalpad likama og saliré a
kvoldin og audveldad lendingu i svefninum. Gott er eiga rolega kvoldstund, t.d. ad
fara i heita sturtu eda bad, lesa gdéda bok eda hlusta a rélega ténlist adur en farid er
upp i rum ad sofa.

Freedsluefnid er unnid af Betri svefni fyrir Heilsugaeslu héfudborgarsvaedisins og er 6l dreifing a efninu éheimil.

1



11. Askilegt er ad nota rumid eingongu fyrir svefn og kynlif. betta hjalpar likama og
heila ad laera tengingu milli rims og svefns. Gott er pvi ad fordast ad lesa, horfa a
sjonvarpid, vera i simanum eda borda i riminu.

12. Gott er ad fordast ad liggja i riminu timunum saman og reyna ad sofna. bad getur
gert vandamalid verra. Betra er ad fara frekar framur eftir 15-20 minutur ef pud naerd
ekki ad sofna og gera eitthvad slakandi frammi, eins og t.d. lesa. Fara aetti svo aftur i
ramid pegar pig syfjar a ny.

13. Mikilveegt er ad fordast ad fylgjast med klukkunni. Pad ad fylgjast med klukkunni
begar verid er ad reyna ad sofna getur valdid pirringi, kvida og gremju sem hefur
neikvaed ahrif 4 svefninn. Z£skilegt er pvi ad lita ekki a klukkuna ef pu att erfitt med
svefn.

14. Mikilveegt er ad fordast blunda yfir daginn. b6 pad geti verid freistandi ad halla sér
i sma stund a daginn eftir erfida nétt pa er pad alls ekki radlagt pvi blundurinn getur
haft neikvaed ahrif & naetursvefninn. Blundur ad degi atti ad vera algjort
undantekningartilvik og pa skal hafa i huga ad blundurinn sé ekki eftir klukkan 14.00
og alls ekki lengri en 20-30 mindtur.

15. Gott er ad nota solgleraugu a kvéldin a sumrin. begar bjart er a kvéldin og vid erum
utandyra hjalpar ad nota sélgleraugu. Ef pad er bjart inni hja pér maelum vid lika med
ad hafa sélgleraugu innanhuss. Astaedan fyrir pessu er ad heilinn framleidir ekki
svefnhormoénid melatdénin i birtu en hormoénid er ein af lykildstaedum pess ad vid
getum fest svefn.

16. &Eskilegt er ad leggja fra sér skjataekin einum til tveimur timum fyrir svefn. Bla birta
fra skjataekjum getur seinkad framleidslu melaténins.

Vid hvetjum big til ad tileinka pér pessar gédu svefnvenjur til ad hlda vel ad svefninum.
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