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Trupult vi0 at sova ?

Soleidis kann td hjalpa uppa nattarsvevnin




Sovn, sovn, forferdelig
opfindelse. Forferdelige
nadvendighed, du eneste magt,

som jeg frygter

Soren Kierkegaard



1. Far upp um somu tio hvenn dag

Uttan mun til hvussu nattin hevur verid ella nar ta for i song, er tad at
fara upp um somu tid hvenn morgun, ein av mest tydandi reglunum
fyri at faa ein godan nattarsvevn. Innara “klokkan” sum styrir svevn-
vakin ringrasini, er samstilla vi0 eina red av vidurskiftum. Tann
tydningarmesti tidasetari fyri hesa “klokkuna” er neer ti ferd upp um
morgunin og ikki hvussu nogvar timar ti hevur sovid ella naet ta for i
song. Svevur ti leingid um morgunin, stillar ti innaru svevnklokkuna
til at sova longrid og sovna seinri og tad kann hava vid ser, at ein
svevnleys natt kann fora til nogvar fleiri. At skigva hesa regluna til
viks, er ein av vanligastu orsekum til “mananéttar svevnloysi”. 1 ti fori
fer svevnloysingurin seint upp leygarmorgunin og fer seinri i song
leygarkveldid. Sunnumorgunin fer hann aftur seint upp men fer i song
um tad tidina hann plagar, t4& hann skal tidliga upp morgunin eftir.
Men nt er klokka hansar umstilla til at sovna seinri og ti sovnar hann
ikki.




2. Far bara i song ta ti er lin/ur

Tann tidin t4 brukar i songini klarvakin, ekir hugsunarvirksemi og
otta fyri ikki at sovna. Hetta kann geva eitt oydileggjandi
hugasamband (assosiation). Les ella ger okkurt avslappandi inntil
ta verdur lin. Hetta skal gerast i einum e0rum rami, ikki i
kamarinum og als ikki i songini. Svevnloysingar seta ofta, uttan at
vita av ti, songina i samband vid svevnloysi heldur enn vio svevn.
At briika négva tid 1 songini og leggja seg aftur i songina at hvila
seg um morgnarnar, gkir og styrkir um tad hugasambandid. Um ta
bert brukar songina og kamari at sova i, broytist neiliga
hugasambandid soleidis, at ti mest sannlikt sovnar, ta ti leggur
hovdid 4 koddan.
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3. Gev teer sjalvum 20 minuttir at sovna i.

Um tu ikki er sovna ta, so far upp og Ut Gr kamarinum fyri at gera
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okkurt avslappandi ella okkurt eitt sindur monotont. Ta ta verdur -

lin, so far aftur { song. Henda reglan er eisini galdandi, um tu:
vaknar 4 midjari natt. Virkar tad sum um ta hevur ligid vakin :
longri enn 20 minuttir, so far upp og ger okkurt avslappandi og :

fridarligt. Henda “20 minuttir” reglan eigur at verda gjord uppa :

gjot. Tad at halda eyga vio klokkuna, er ein vekjandi aktiviteur -

(“Eg havi bara tveir timar eftir at sova i “) og stimbrar andvekri
heldur enn svevn. Um t hevur ein vekjara, so set framsiduna

burturfra teer og legg urid fra taer, so tad er Gr eygsjon.

4. 1kki faa teer blundir

Besti svevnurin faest um nattina. At faa sar ein blund, 6rogvar
dagsrytmuna, ger innaru klokkuna i erviti og minkar badi um
go0skuna og longdina av komandi nattarsvevninum. Hoast
onkur folk og onkrar mentanir javnan fda s&er degverdaslang, er
tad ti tey sova minni um nattina. Hevur ta trupulleikar vid

svevnlagnum, er best ikki at faa seer blund um dagin.
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5. Halt kamario svalligt, fridarligt og myrkt
Tann best hoskandi temperatururin visir seg at verda a leid 18 ° C.
01j6d og ljos kann érégva svevnin, hoast tu ikki vaknar av ti. Um
ramid har tu svevur ikki er 168- og ljésteett, kunnu oyraproppar og

okkurt myrkt fyri eyguni verda ein hjalp.

“ 6. Fa taer fastar sidir og vanar 40renn songartio.

Heima ella uti, so eru teir vanligu vanarnir vid at busta tenn, vaska

andlitid, seta vekjaran o.s.fr. vid til at gera teg linan.

7. Slepp teer undan koffeini, alkoholi og tubbakki um
kveldi.

Um tad er meguligt, so halt teg ptrasta burtur fra kaffeini. Kaffein er
eitt kveikjandi evni (t.v.s. fora til svevnloysi) gkir um tittleikan at lata
vatni og er tilvenjandi evni, sum seinkar ti at sovna, oOrdgvar
svevnstigini og ger at ti vaknar i artid. Ein snapsur av alkoholi kann

gera teg linan, men Urslitid er at ti svevur brotid og vaknar ofrisk.



8. Ger hovligar kropsvenjingar seint seinrapart
ella tidliga um kveldi.
At ganga ein tar tidliga um kveldi er ein avbera gédur mati at
slappa av og samstundis fda venjing. Folk sum gera regluligar
kropsvenjingar (40 minuttir aerobic, triggjar ferd um vikuna ella
meira) hava longri djipan svevn, enn tey sum ikki venja.Straevin
venjing seinri & kveldid, t.d. aftand klokkan 20, ovurstimulerar
nervalagid og ger tad verri at slappa av ta tu skal i song.
Morgunvenjingar eru godar, men hava litla beinleidis avirkan &
svevnin. Svimjing, gosbad og sauna eru sera avslappandi og g60

fyri heilsuna.
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9.Fa teer ein litlan bita og kanska eitt glas vio heitari
mjolk um kveldio.

Er tu antin ov mett ella svang, briakar tu longur tid um at sovna.
At faa sar til vana at slappa av vid einum glasid av heitari mjolk,

visir seg eisini at gagna svevninum.

10.Sov ikki ov nogv
At stytta um svevnin kann berta um gédskuna av svevninum.
Hevur ti trupulleikar vid svevni av og 4, er betur at stytta um
svevnin vid einum 15 minuttum i nakrar neetur, heldur enn at

sova ov nogv.
11.Tak teer av lettum i godari tid Ad0renn songartio.

Tak teer tid fyrr tidliga um dagin, til at savna tankar, grunda um
“ hendingar , leggja @tlanir ella loysa trupulleikar. Lat dagligu

tvistedurnar liggja eftir uttanfyri kamarshurdina.




12.Bruka kamario buturav til kynsliv og

Svovi.

Kamari eigur bert at verda sett i samband vid njoting, hvild og
svevn. Verkatlanir, skalating, at eta, leggja figgjaratlanir, skeldari,

kropsvenjingar og at hyggja at sjonvarpi, er best at gera adrastadni.

13.1IKkKi bruka sovitablettir regluliga

Sovitablettir skal t spara til serligar stgour og eftir tilmeeli fra
laekna. At laena sovitablettir sum ikki eru fyriskrivadar til tin, er
ongantio eitt gott hugskot. Sovitablettir eru oftast tilvenjandi og
tad skal bara taka teer heilt stutta tid, so missa teer virkni.
Sovitablettir, alkohol og annar heilivadgur avirka hvgnnannan {

stéran mun.



Mytur og fakta um svevn.

MYTA: Il hava torv G at sova 8 timar hverja natt.

FAKTA: Folk eru ymisk og tad er ymiskt hvussu
ndgvar timar vit hava terv 4 at sova um nattina. Fyri
nekur vaksin er tad nektandi at sova 4-6 timar. Onnur
hava terv 4 8 timum ella meira. Aldur avirkar eisini
torvin. Nyfedingar og smabern sova oftast 16 timar um
degnid, men svevntervurin minkar vid arunum og ta
bern eru um 5-6 ara aldur, svova tey oftast eini 11 timar
um degnid. M6t endanum av unglingadrunum sova tey
flestu umleid 7-8 timar hverja natt. Tey sum eru

omanfyri 50 4r siga oftast, at tey sova minni nll enn ta

tey voru yngri.




MYTA: Tad ber ikki til at vinna innaftur mistan svovn.

FAKTA: Visindaligar kanningar visa, at einstaklingar sum
hava verid vakin i triggjar til tiggju dagar, hava verid for fyri
at vinna svevnin innaftur (t.v.s. faa nektandi svevn til at kenna
seg friskan og hvildan gjegnum dagin) Hoast tey mistu 24
timar av svevni, vunnu tey tad innaftur, sjalvt um tey
framvegis “skyldadu “ millum 8 og 13 timar av svevni.
Svevnur er i veruleikanum ikki “vunnin” ella “mistur” men er
partur av eini rytmu sum antin er 6rogva ella fingin aftur. At
telja timarnar t0 svevur um nattina, sigur bara nakad um
helvtina av veruleikanum, eftirsum svevnur ikki er ein einfeld
gongd, men inniheldur fleiri stig. Aftana at hava mist svevn,
kompenserar kroppurin vid at gkja um longdina av djapum
svevni og 4 henda hatt verdur svevnurin skjotari vunnin aftur.
Royndir visa greitt at vid at halda eina regluliga rytmu (t.v.s.
fara i song og upp somu tid hvenn dag) klarar kroppurin

skjotari at venja seg vid brafeingis ella varandi svevnmiss.




Sov veel

ynskja vit oll starvsfolk a P40




