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Hollar svefnvenjur

Svefnvenjur (e. sleep hygiene) er hugtak notad til pess ad lysa godum héttum i tengslum vid svefn. Margar
rannsoknir hafa verid gerdar til ad préa leidbeiningar og rad sem atlad er ad studla ad betri svefni. Til eru lyf sem
notud eru til ad medhondla svefnleysi, en pau hafa yfirleitt adeins skammtimaahrif. Langvarandi notkun svefnlyfja
getur valdid dvana og aukid 4 svefnvandamal til lengri tima.

Pad er 6llum hollt ad préa med sér gédar svefnvenjur, ymist samhlida 66rum adferdum, eins og lyfjamedferd
eda hugraenni atferlismedferd vid svefnleysi, eda eitt og sér.

1. Regla og ratina a svefntima. Ein besta leidin til pess ad pjalfa likamann til ad sofa vel er ad hafa reglu
og rutinu & svefninum. Pad er ad fara sofa 4 sama tima og vakna & um pad bil sama tima, einnig um
helgar og 4 fridogum.

2. Fardu ad sofa pegar pig syfjar. Reyndu ad fara ad sofa pegar pui raunverulega finnur fyrir preytu
eda syfju, frekar en ad eyda of miklum tima vakandi i rminu.

3. Fardu a feetur og reyndu aftur. Ef pér tekst ekki ad sofna eftir um 20 minitur, pa getur verid gagnlegt
ad fara fram Ur og gera eitthvad réandi par til syfja eykst. Fordastu bjart ljos og skjabirtu, sem sendir
heilanum bod um ad vakna.

4. Svefnherbergi. Mikilvaegt er ad huga vel ad pinu svefnrymi. Svefnherbergid 4 ad vera dimmt, hljodlatt
og fremur svalt. Haegt er ad nyta sér myrkvunargluggatjold, augnskjol og eyrnatappa.

5. Ramid pitt er einungis fyrir svefn. Reynid ad nota rimid einungis fyrir svefn og kynlif, pannig ad
likaminn tengi rimid vid svefn. Ef rimid er notad sem stadur til ad horfa a sjonvarp eda simaskja, borda,
tala i sima og fleira getur pad truflad tengsl rimsins vid svefn.

6. Hreyfing. Regluleg hreyfing er god til ad studla ad betri svefni. Reyndu b6 ad fordast mikid likamlegt dlag
i fiorar klukkustundir fyrir svefn.

7. Nering. Hollt og fj6lbreytt mataraedi getur hjdlpad til med svefn. Hafdu po i huga ad timasetning skiptir
mali. Sumum reynist erfitt ad sofna svangir og getur verid gott ad fa sér Iétt snarl fyrir svefn. Of pung
maltid stuttu fyrir svefn getur truflad svefninn.

8. Morgunbirta. Mikilvaegt er ad fa sjdlarljos snemma ad morgni par sem solarljos studlar ad heilbrigdri
daegursveiflu og baetir pannig svefn. Haegt er ad nyta sér dagljésalampa & dimmustu manudum érsins eda
ef unnin er vaktavinna.

9. Fordastu koffin og nikotin. Best er ad neyta ekki koffins til deemis i kaffi, gosi, orkudrykkjum, stkkuladi
og sumum lyfjum) né nikétins i ad minnsta kosti 6 klukkustundir fyrir svefn. Slik efni eru 6rvandi fyrir heila
og likama og gera pad erfidara ad nd slékun og ad sofna.

10. Fordastu afengi. Mzlt er med pvi ad fordast dfengi i ad minnsta kosti 4-6 klukkustundir adur en farid
er ad sofa. Pad er algengur misskilningur ad afengi hjalpi med svefn, en i raun minnkar pad gaedi hans
og veldur pvi ad svefninn verdur sidur endurnarandi.

11. Ekki sofa a daginn. Best er ad fordast ad leggja sig & daginn til ad nd ad safna upp preytu til ad geta
sofnad vel ad kvoldi. Ef bu getur ekki komist hjé pvi ad leggja pig, reyndu bé ad hafa ltrinn styttri en
klukkustund og fyrir kl 15.
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12. Svefnrutina. Haegt er ad bua til sinar eigin svefnritinur fyrir svefn til ad minna likamann & ad pad sé
ad koma timi fyrir svefn. Gera ma slokunarafingar eda éndunarafingar, drekka koffinlaust te eda volga
mjolk, eda gera annad réandi. Ekki er maelt med bvi ad horfa & sjonvarp, vera i spjaldtélvu eda snjallsima
sidasta klukkutimann fyrir svefn.

13. Bad. Heitt bad 1-3 klukkustundum fyrir hattatima getur verid gagnlegt. Pad haekkar likamshita timabundid
og pegar likamshitinn leekkar aftur pa finnur pa fyrir syfju.

14. Ekki horfa of mikid & klukkuna. Ad kikja oft & klukkuna pegar pu ert ad reyna sofna getur vakid pig enn
frekar og kallad fram neikvaedar hugsanir eins og ,klukkan er ordin svo margt, ég mun aldrei né ad sofna”
eda ,ég na bara fimm tima svefni, morgundagurinn er énytur.”

15. Svefndagbak. bad ad skra svefntimann getur verid gagnlegt til bess ad étta sig pvi & hvernig svefninn er
f raun. Skradu hvenaer pui ferd ad sofa og hvenaer pui sofnar og vaknar dsamt daglurum. Svefndagbok atti
b6 ad halda i hamark tveer vikur i senn, par sem pad krefst pess ad fylgst sé med klukkunni (sja punkt 14).
Sidan er haegt ad endurtaka skraninguna eftir nokkra manudi til pess ad sja hvernig gengur.

16. Dagleg virkni pratt fyrir preytu. Pratt fyrir svefnlitla ndtt og aukid preytustig er mikilvaegt ad reyna ad
halda daglegri ratinu. Ekki fordast athafnir sem pu hefdir annars framkveemt, slikt gaeti aukid a svefntruflun
til lengdar.

islensk pyding byggd & efni af vefsidunni og med leyfi www.cci.health.wa.gov.au. Efnid byggir 4 rannséknum um gagnlegar adferdir til ad beeta svefn.

petta fraedsluefni er gert fyrir sjtklinga Landspitala og adstandendur peirra og er byggt & bestu bekkingu vid ttgafu pess. Tilgangur freedsluefnisins er ad stydja vid faglega
radgjof heilbrigdisstarfsfolks Landspitala sem veitir nanari upplysingar eftir borfum. Efninu er ekki atlad ad koma i stad einstaklingsbundinna leidbeininga heilbrigdisstarfsfolks.
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