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Svefn eldra folks
Ra0 til ad beeta svefn

Of litill svefn hefur &hrif & andlega og likamlega lidan. Algengt er ad svefnmynstur breytist
med aldrinum, lengri tima taki ad sofna og svefninn verdi slitrottur. Medferd til ad bata
svefn hjd eldra folki getur aukid virkni og vellidan i daglegu lifi, styrkt andlega og likamlega
feerni og dregid ar likum & byltum. Hér fara 4 eftir nokkur rdd sem geta verid gagnleg fyrir
eldra folk sem vill sofa betur.

Lyflamedferd er algengasta medferd til ad baeta svefn og reynist vel til ad rjtifa vitahring
svefnleysis. Svefnlyf geta b6 verid dvanabindandi og &hrif peirra dvina ef pau eru notud til
lengri tima. Notkun svefnlyfja getur aukid haettu & byltum og skert vitreena getu. Pad er pvi
mikilvaegt ad leita annarra leida adur en gripid er til lyflamedferdar.

Rad sem geta bzett svefn Mzlt er med ad fordast

Svefntimi
Reglulegur svefntimi Ad liggja andvaka
« Fara ad sofa & svipudum tima « Ef ekki gengur ad sofna er gott ad fara
a hverju kvoldi og fara & feetur a fram Ur og gera eitthvad annad, til deemis
sama tima & hverjum morgni a0 lesa bok eda hlusta d rolega tonlist.
« Fordast ad sofa & daginn og ekki Leggja sig svo aftur pegar mann syfjar
lengur en 30 mintur i senn
Hreyfing
Virkni ad degi . Qreglulegqr fingar,
« Dagleg hreyfing eftir getu einkum seint & kvoldin
Rélegheit ad kvoldi * Ad horfa & sjonvarpio ur raminu
+  Fara i heitt bad eda slokun stuttu & kvéldin og néttunni
fyrir hattinn «  Ad nota snjalltki og tlvur
« Hafa daufa lysingu og ro i 2-3 Klukkustundir fyrir svefn
umhverfinu til ad skapa adstaedur
fyrir hvild
+ Hlusta & réandi tonlist eda hugleidslur
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Rad sem geta beett svefn Malt er med ad fordast

Neering og vokvi

«  Fa sérlétta maltid fyrir svefninn til * bunga méltid ad kvoldi sem hefur ahrif
daemis heita mjolk og braudsneid a meltingu og gaedi svefns

«  Mjolkur- og kjétvorur, hnetur, fra, « Kaffi, te og adra drykki sem innihalda
heilkornavorur og belgjurtir innihalda koffin eftir hddegi

tryptophan amindsyru sem studlar ad| . Atengi fyrir svefn par sem alkohdl truflar

svefni og getur minnkad likur & f t - :
bl6dsykursfall ad nottu svefnmynstur og minnkar gaedi svefns

Svefnherbergid

+ Hafa hxfilega svalt og gott loft i « Havada, mikla birtu og hita
svefnherberginu

* Hafa dimmt i herberginu og nota
svefngrimu ef of bjart er

« Sofa i paegilegu rimi sem er
métulega stort, med dynu, kodda
og seng vid hafi

* Nota eyrnatappa ef parf

Leitadu adstodar heilbrigdisstarfsfolks ef eftirtalinna einkenna verdur vart:

 Verkir « Kvidi

+  Neturpvaglat +  bunglyndi

*  Hrotur «  Ahrif lyfja raska svefni
+ Andpyngsli

Petta fraedsluefni er gert fyrir sjdklinga Landspitala og adstandendur beirra og er byggt & bestu pekkingu vid ttgafu
bess. Tilgangur freedsluefnisins er ad stydja vid faglega radgjof heilbrigdisstarfsfolks Landspitala sem veitir nénari
upplysingar eftir pérfum. Efninu er ekki atlad ad koma i stad einstaklingsbundinna leidbeininga heilbrigdisstarfsfolks.
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