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Vinsamlegast athugid ad sjukrahtsid getur ekki borid abyrgd & peningum eda
6Arum verdmaetum svo sem simum, tolvum o.fl. sem sjuklingar eda adstandendur
hafa medferdis.

Athygli er vakin & bvi ad starfsfolk og nemendur sjtkrahtssins eru bundin pagnar-
skyldu og mega pvi ekki reda vid pig eda adra um mélefni sjtiklinga & deildinni.
Vid viljum vinsamlegast bidja pig og adstandendur pina ad rada ekki pad sem pid
kunnid ad verda vitni ad eda heyra um adra sjtiklinga & deildinni.

Landspitali er kennsluspitali og nemendur i heilbrigdisfredum og tengdum
greinum stunda hluta af ndmi sinu & spitalanum. Nemendur fylgjast med og
taka pétt i daglegri medferd sjiklinga og eru alltaf & dbyrgd og undir handleidslu
leidbeinenda sinna.

eldri og pridjungur karla & sama aldri nota
svefnlyf.

Rannsdknir hafa synt ad notkun svefnlyfja
getur aukid heettu & byltum og valdid
skerdingu 4 vitreenni getu.

Pad er pvi mikilvaegt ad leita fyrst annarra
leida en lyflamedferdar til ad medhondla
svefntruflanir.

Um helmingur islenskra kvenna 70 dra og
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Leidbeiningar til ad baeta svefn

Leitadu adstodar heilbrigdisstarfsfolks
ef eftirtalin einkenni hrja pig:

Verkir, naeturpvaglét, hrotur, andpyngsli,
kvidi, punglyndi eda ahrif lyfja. Pessi
einkenni geta truflad naetursvefn.

Reglulegur svefntimi

» Fara & faetur 4 sama tima a hverjum
morgni.

» Fordast ad sofa & daginn og alls
ekki lengur en 30 minttur i senn svo
naetursvefn raskist ekki.

»  Ganga til hvilu & svipudum tima &
hverju kvéldi.

Dagleg hreyfing leidir til dypri svefns.

Rélegheit ad kvoldi audvelda svefn.

»  Slokunarmedferd eda heitt bad stuttu
fyrir hattinn getur audveldad svefn.

»  Gott er ad hafa daufa lysingu og r6 i
umhverfinu.

»  Létt maltid fyrir svefninn hjélpar, t.d.
floud mjolk og braudsneid. Mjolk og
keefa innihalda tryptophan amindsyru
sem studlar ad svefni.

»  Létt hressing minnkar likur &
bladsykursfalli ad nottu.

Svefnherbergid

» Hitastigid 4 ad vera hafilega svalt
og gott loft i herberginu.

» Hafa dimmt & svefntima.

»  Rumid parf ad vera pagilegt.

»  Svefnherbergid parf ad vera i huga
manns stadur par sem madur
sefur vel.

Hvad ber ad fordast?

Ekki liggja andvaka. Ef ekki gengur ad
sofna er gott ad fara fram (r og gera
eitthvad annad, t.d. ad lesa goda bok eda
hlusta d rolega tonlist. Leggja sig svo aftur
begar mann syfjar  ny.

Koffin. Kaffi getur truflad svefn og er best
i hofi og helst ekki eftir kvoldmat. Sama
gildir um te og kdladrykki.

Afengi fyrir svefn. Alkohdl truflar
svefnmynstur.

Oreglulegar fingar, einkum seint 4
kvoldin hafa engin eda sleem ahrif 4
svefninn nastu nott.

Pung maltid ad kvoldi torveldar svefn.

Sjonvarp og tonlist i svefnherbergi. Ekki
horfa & sjonvarpid ur riminu eda nota
tonlist til ad sofna.

Svefntruflanir aukast med aldrinum. Pad tekur lengri
tima ad sofna og svefninn verdur oft slitréttur.

Um helmingur aldradra kvartar yfir truflunum & svefni
og eru par algengari medal kvenna og peirra sem eru
med alvarlega eda marga sjukdoma.

Svefnleysi hefur sleem dhrif & andlega og likamlega
lidan. Gagnleg medferd vid svefnleysi getur aukid
starfsgetu og andlega og likamlega feerni og einnig
feekkad byltum og innlognum & sjukrahus.

Lyflamedferd er lang algengasta medferdin vid
svefnleysi og er gagnleg til skamms tima (i minna en 4
vikur), einkum til ad rjufa vitahring svefnleysis.

Ef svefnlyf eru notud til lengri tima minnkar verkun
beirra og skadsemi peirra eykst.



