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Oft hefur takmarkadur svefn verid paradur saman vid heljarmenni og dugnad. bvi meira sem svefn og
svefnporf er rannsakad pvi erfidara er ad para pessa peaetti saman.

Svefn er einn af grunnstodum andlegrar- og likamlegrar heilsu. bad er badi orkusparandi og
endurnaerandi ad sofa og i svefni vinnum vid Ur dreitum sem eiga sér stad i voku. begar vid sofum
gefst likamanum taekifeeri til vidgerda og uppbyggingar.

Til pess ad einstaklingar uppfylli svefnporf sina og upplifi sig uthvildan er radlagt ad fullordnir
einstaklingar sofi i 7-9 klukkustundir, ungmenni sofi i 9-11 klukkustundir og grunnskélaborn i 9-13
klukkustundir (Embaetti landlaeknis, 2019).

Svefnleysi og dreglulegur svefn getur haft dhrif 4 lundarfar, rokhugsun og frammistédu. bad veikir
ofnaemiskerfid og dregur ur afkastagetu. Ein algengasta orsok svefnleysis er langvarandi streita sem
getur badi valdid auknum kvida og depurd. Svefnskortur hefur einnig dhrif 8 hormoénabuskap og
veldur brenglun a framleidslu Grenhlins og Leptins, sem oft eru kollud ,,hungurhormdnin®.

Pad sem gerist i vansvefta likama er ad likaminn framleidir aukié magn af Grehlini sem hefur
lystaukandi ahrif & sama tima og pad dregur Ur magni Leptins i bl66inu sem sendir heilanum pau
skilabod ad likaminn sé ordinn saddur, oft kallad ,, sedduhormoénid”.

NU i samkomubanninu er gott ad nyta timann og koma sér upp gédri svefnratinu. Statum okkur af pvi
hversu vel og lengi vid sofum, midlum bjargradum til ad auka svefn ndungans og verum stolt af pvi ad
hlda ad svefninum okkar!

Go64d rad:

-Vaknadu alltaf & svipudum tima, badi a virkum dégum og um helgar.

-Reyndu ad leggja pig ekki & daginn, pad getur dregid Ur geeGum natursvefns.

-Notadu rumid adeins fyrir svefn og kynlif. Ekki borda, horfa & sjénvarpid eda vinna upp i rami.
-Dragdu ur areiti i svefnumhverfi pinu, hitastig, hljéd og lysing hafa ahrif 4 geedi svefns.

-Vertu medvitadur um neyslu a koffini hefur ahrif 4 gaedi svefns.

-Rdleg kvoldrutina og takmorkun & tolvu- og skjanotkun, minnsta kosti 1 klukkustund fyrir svefn.
-Afengi hefur mjog skadleg ahrif & gaedi svefns en margir lita svo & ad afengi hjalpi med svefn fyrir paer
sakir ad pad getur hjalpad folki ad detta Ut en pad ryrir svefngaedin mikid.

Sofdu vel,

Gudrun Magnusdottir
LydBheilsufreedingur Reykjanesbaejar

HEILSUEFLANDI
samfélag




