Hreyfing, naering, koffin, afengi, nikdtin og svefn

Hreyfing og svefn
bpad hefur géd ahrif 4 svefn ad hreyfa sig reglulega. Samkvaemt likamsklukkunni hentar vel ad
hreyfa sig seinnipart dags en pa er vodvastyrkur i hamarki.

Hreyfing 6rvar efnaskiptin og haekkar likamshitann. par HOLLRAD

sem best er ad sofna pegar likamshitinn er ad laekka er e Dagleg hreyfing i a.m.k. 30
ekki aeskilegt ad stunda mikla polpjalfun seint & kvoldin pvi minutur.

slikt getur valdid pvi ad lengri tima tekur ad sofna. Mjog e Gongutur getur virkad betur
jakvaett er ad byrja daginn 4 ad hreyfa sig pvi pad getur en lur.

gefid gdéda orku i upphafi dags. b6 er mikilveegt ad férna e Jogaidkun losar um andlega og
ekki svefninum fyrir morgunaefinguna. Gaeta parf pess ad likamlega spennu.

fara fyrr ad sofa a kvoldin ef aetlunin er ad vakna snemma
til ad fara 4 afingu pvi ef klipid er af svefntimanum er
liklegt ad avinningurinn verdi litill par sem svefnskortur hefur mikil ahrif 8 holdafar og heilsu.

Almennt er talid ad fullordnir purfi ad hreyfa sig i ad minnsta kosti 30 mindtur & dag. Ekki
barf endilega ad hreyfa sig i 30 minutur i einu heldur er haegt ad skipta timanum upp og um
ad gera a0 vera hugmyndarikur - veeri haegt ad:

e Taka einn fund dagsins i gédum gongutur?

e Leggja bilnum i tveggja kildémetra fjarlaegd fra vinnustadnum og ganga sidasta

spolinn?
e Taka alltaf stigann i stadinn fyrir lyftuna?
e Stilla 4 leikfimimyndband i télvunni og taka smahopp og teygjur a skrifstofunni?

Hreyfing eykur orku og endurnzerir likama og sal. Mikilveegt er ad velja sér hreyfingu sem
hentar vel og folk hefur gaman af. Mikid kyrrsetulif og hreyfingarleysi getur aukid a
vodvaspennu og valdid langvarandi védvabdlgum sem jafnvel trufla svefninn. breytan hellist
gjarnan yfir pegar heim er komid eftir langan vinnudag og freistandi getur verid ad leggjast
upp i sofa og fa sér sma lur. Oft er preytan po frekar andleg en likamleg og pvi mun
gagnlegra ad fara Ut i gobngutdr heldur en ad leggjast fyrir. Ef folk er ekki vant ad stunda
hreyfingu getur verid gott ad byrja a [éttum gongutirum og auka alagid svo smam saman. Ef
farid er of geyst af stad getur pad skapad verki og vanlidan og unnid gegn markmidinu, sem
er betri lidan og baett heilsa.

Jéga er aldagomul leid til ad raekta likamlegt og andlegt heilbrigdi par sem unnid er ad pvi ad
koma jafnvaegi 4 lifsorkuna. Til eru fj6lmargar tegundir af j6ga og 6ll eigum vid ad geta
stundad pad, 6had aldri og likamlegu formi. Margar jégastédur eru taldar vera sérstaklega
gddar fyrir svefn og endurnyjun a orku pvi unnid er markvisst ad pvi ad losa um andlega og
likamlega spennu og kenna slokun og hugleidslu. Rannséknir benda til pess ad jogaidkun geti
dregid markvisst Ur streitu og vodvaspennu og haft géd ahrif 4 svefn.

pegar folk brennir mikilli orku med pvi ad hreyfa sig mikid parf ad fylla oftar a tankinn, p.e.
innbyrda fleiri hitaeiningar yfir daginn. Pad sama 4 vid um svefninn, likaminn parf meiri hvild
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ef hann faer mikla hreyfingu. Rannsoéknir hafa synt ad afreksiprottafélk getur aukid arangur
sinn med pvi ad lengja svefntimann.

Neering og timasetning mdltida

Pad sem vid bordum og drekkum yfir daginn getur haft HOLLRAD
margvisleg ahrif a svefninn, baedi innihald og
tl'maset_rjingar rné?tiéa. A§ hafa reglu @ matmalstimum fyrir svefninn.

getur h!alpaé 't|I V|_6_a6 stilla likamsklukkuna og studlad e Létt kvdldsnarl getur haft g6d
ad betri svefni. Mikilvaegt er ad fordast ad borda punga Shrif.

maltid rétt fyrir svefninn, pvi jafnvel pétt han leidi til
slokunar og syfju hefur pung maltid sleem ahrif 4
svefngaedin.

Askilegt er ad gefa meltingunni fri yfir néttina en med pvi ad borda mikid rétt fyrir svefninn
feerist bloofledid i auknu magni til meltingarfaeranna, framleidsla & magasyrum eykst og
likur @ meltingartruflunum og bakflaedi aukast. b6 er ekki gott fyrir okkur ad vera mjog svong
begar vid leggjumst til svefns. b3 er erfidara ad sofna og liklegt ad hungur trufli svefninn.
Létt kvoldsnarl 1-2 klukkustundum fyrir svefn getur virkad vel en gaeta pess ad snarlid sé
audmeltanlegt og hafi lagan sykurstudul. Hrokkbraud og mjélkurglas, banani eda ristad
braud getur til deemis verid vid hefi.

A 16ngum andvékundttum getur verid freistandi ad fara i isskapinn og fa sér snarl en slikt er
ekki gott. Med pvi ad borda um midja nétt er liklegt ad syfjan minnki og andvakan verdi
lengri. Einnig getur pad ordid ad vana ad borda a néttunni og likaminn farid ad kalla @ mat a
timum sem vid aettum ad vera sofandi.

e Fordast pungar maltidir rétt

e Ekki borda a néttunni.

Orkustjornun

pad sem vid latum olfan i okkur hefur gridarlega mikil HOLLRAD
ahrif 4 lidan okkar. Oholl feeda getur orsakad
meltingartruflanir, brjéstsvida og vindverki sem geta
truflad naetursvefninn. Mikilvaegt er ad halda jafnvaegi a
sykurbuskap likamans en sykurneysla getur haft truflandi ahrif 8 svefn. begar blédsykur
hakkar er erfidara ad sofna og sykurfall getur valdid pvi ad vid voknum um midja nott.
Algengar eru sogur af folki sem fer i veislur a kvoldin og fordast kaffi en faer sér diseeta
kokusneid og a svo erfida andvokunétt i kjolfarid.

e Hafa sykurneyslu i lagmarki.

A0 sama skapi getur svefnleysi valdid 6stjornlegri I6ngun i orkurikt faedi og moérg pekkjum
vid pad ad borda okkur i gegnum preytu med saetindum og gosi. betta getur valdid vitahring
af sykurféllum og preytu og enn meiri sokn i seetindi. Til ad fordast pessar sveiflur er
mikilvaegt ad borda vel samsetta feedu med lagum sykurstudli og er par groft braudmeti,
hafrar, free, mondlur eda hnetur gédur kostur, asamt fiski, moégru kjoti og greenmeti.

Fraedsluefnid er unnid af Betri svefni fyrir Heilsugaeslu héfudborgarsvaedisins og er 6l dreifing & efninu 6heimil.



Ahrif baetiefna, koffins og dfengis d svefn

Mikid hefur verid skrifad um bein tengsl naeringarefna og
svefns og hafa sum baetiefni verid titlud sem eins konar
tofralyf vid svefnleysi. Faest peirra baeta p6 svefn nema félk
skorti pau og almennt er ekki maelt med ad taka inn vitamin

HOLLRAD
e Neysla baetiefna er ekki
tofralyf vid svefnleysi.
e Sleppa koffinneyslu seinni

. . hluta dags.
nema viod skorti. Afengi I leidir til .
[ ]
Skortur & D-vitamini, B-vitamini, jarni, kalki, magnesium og engisheysia leloir ti verrl
svefngaeda.

jodi tengist oft preytu og sleni og getur valdid brenglun 3
svefni. Yfir dimmustu vetrarmdnudina er aeskilegt ad taka
inn D-vitamin pvi sélarleysi veldur pvi ad faedan ein naegir ekki til ad tryggja likamanum
nagilegt D-vitamin. Mikilvaegt er ad fa oll naudsynleg baetiefni Ur daglegri fedu en haegt er
ad bidja heimilisleekni ad taka blédsyni par sem kannad er hvort skortur sé a einhverjum
batiefnum.

Koffin og afengi geta haft verulega truflandi ahrif a svefn. Koffin er 6rvandi efni og morg
okkar pekkja skadleg ahrif pess a svefninn. Ekki er p6 6llum ljést hversu lengi koffin er i
likamanum eftir ad pess er neytt. Pad tekur um sex klukkustundir fyrir koffinid ad hverfa ur
likamanum, pannig ad kaffibolli sem drukkinn er um midjan dag skilur eftir sig toluvert magn
af koffini i likamanum um kvoldid pegar lagst er til svefns. Koffin hefur ekki jafn sterk ahrif &
okkur 6ll og sum okkar virdast pola agaetlega ad drekka kaffibolla seinni part dags. En ef
vandamal er med svefninn er maelt med ad fordast allt koffin eftir hadegi. Hafa parf i huga
ad koffin er i fleiri vorum en kaffi, svo sem graenu og svortu tei, ymsum kéladrykkjum,
orkudrykkjum og dokku sukkuladi. Kaffidrykkja er gjarnan mjog félagsleg athéfn og oft faum
vid okkur bolla af vananum einum saman. bvi getur verid rad ad setja sér einhverja reglu
vardandi koffinneysluna, til deemis ad leyfa sér gdédan bolla i morgunsarid en eiga svo gott
koffinlaust te til ad s6tra a fundum eda yfir kaffistofuspjalli.

Afengi hefur aftur 4 méti slaevandi ahrif, 6fugt vid 6rvandi ahrif koffins, en truflar samt sem
adur svefninn. begar folk neytir afengis finnur pad oft fyrir slaka i likama og sal og a pa ef til
vill audveldara med ad sofna. En pa er bara half sagan s6gd pvi pott audvelt geti reynst ad
sofna eftir ad hafa fengid sér vinglas, pa dregur afengid ur svefngaedunum. Hlutfallslega
minna verdur um djup- og draumsvefn og liklegra er ad vakna um midja nétt eftir neyslu
afengis. Eflaust kannast einhver okkar vid ad hafa sofnad eftir nokkur vingl6s, sofid samfleytt
i 7-8 klukkustundir en vaknad algjorlega éendurnaerd. bar ma gloggt sja ahrif afengis a
svefngaedin.

Nikotin og svefn HOLLRAD

Nikétin er 6rvandi efni sem getur truflad svefn. Sumt folk e Engin nikétinneysla er best.
finnur fyrir akvedinni slokun vid neyslu nikdtins en i raun er e Hafa i huga ad nikdtin érvar
betta svolun a nikétinfikninni en ekki raunveruleg slokun svo erfidadra er ad sofna.
fyrir likama og sal. Nikétin eykur framleidslu adrenalins sem e Nikétinneysla dregur Gr

orvar streitukerfi likamans og veldur pvi ad erfitt er ad sofna
og minna verdur um djupsvefn.

Rannsdknir syna ad svefnvandamal eru algeng hja
nikétinnotendum, sem eru ad medaltali mun lengur ad sofna en pau sem ekki nota nikétin
og eru einnig liklegri til ad vakna um naetur. bessi einkenni lagast i mérgum tilvikum ef
nikétinneyslu er heett.

gaedum svefns.
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