Svefnvandamal

Leidbeiningabaklingur



,» Eg bylti mér klukkustundum saman. Pad er sama hvad ég
gerl, ég viroist alls ekki geta fengio neegan svefn“

»Eg er mjog eirdarlaus alla néttina, vakna oft og get ekki
sofnad aftur

»Eg vakna 2 til 3 timum ddur en ég &tla mér, og ég ligg bara i
ruminu og reyni ad sofna aftur‘

»Mér liour aldrei eins og ég hafi ndo géoum neetursvefni. Eg
sef mjog laust og virdist sofna og vakna a vixI“

petta eru allt ummaeli einstaklinga sem pjast af 6likum
svefnvandamalum.

pessum baklingi er &tlad ad hjalpa pér vid ad skilja betur edli
svefnvandamala og einnig ad leera nokkrar einfaldar leidir til ad
fast vid vandann.




AdJ skilja edli svefns og svefnvandamala

Svefnvandamal eru mjog algeng og eru i daglegu tali nefnd svefnleysi (e.
insomnia). Rannsdkn sem gerd var i Bandarikjunum leiddi i 1jos ad einungis 5%
fullordinna svarenda sogdust aldrei eiga i erfidleikum med svefn.

Nyleg rannsokn leiddi i ljos ad allt ad 30% fullordinna einstaklinga glima
vid svefnvandamal. Svefnvandamal eru sérstaklega algeng hja konum, bérnum og
einstaklingum 65 &ra og eldri. | raun er um helmingur eldri einstaklinga sem
kvarta undan svefnleysi. Ad glima vid svefnvanda einhvern tima & lifsleidinni er
pess vegna all vanalegt.

Hversu mikinn svefn purfum vid ?

pad veldur einstaklingum oft nokkrum kvida pegar peir upplifa ad natursvefn
beirra sé ekki nagjanlega gddur, sem aftur getur leitt til pess ad erfitt er ad sofna.
En hvad er edlilegt magn svefns? Hversu mikinn svefn purfum vig?

Svarid er ad pad er mjog einstaklingsbundid hversu mikil porfin fyrir svefn
er. Hin almenna hugmynd er ad vid purfum 7 til 8 tima svefn a hverri néttu. petta
er ekki raunin. Margar rannsoknir hafa synt ad svefnporfin er breytileg allt fra 4
stundum & nottu til 10 stunda eda meira. Einnig er svefnporfin breytileg eftir
Olikum lifsskeidum einstaklings. Sem deemi, nyfeett barn sefur ad jafnadi 16 til 17
stundir & sélarhring (p6 foreldrum kunni ekki ad finnast svo). En er born eldast pa
minnkar svefnporfin, vid 5 ara aldur um 11 stundir og & taningsaldri er porfin
komin nidur i 8-9 stundir. Er pritugsaldrinum er n&d geeti svefnpoérfin verid minni
en 8 stundir, og med hakkandi aldri verdur poérfin minni og minni. Margir
einstaklingar & sjotugsaldri purfa 6 svefnstundir eda farri.

Svefnporfin er ekki einungis breytileg milli einstaklinga eda eftir aldri,
heldur einnig er svefnpdrfin tengd breytilegri athafnasemi. Sem daemi,
einstaklingur sem haettur er storfum er ekki eins virkur og adur (p.e. minni
athafnasemi) og hann parf pvi minni svefn en 4dur. A hinn boginn, ef
einstaklingur hefur fyrir ungri fjolskyldu ad sja og er sifellt & ponum pa geeti
svefnporfin verid meiri.




Eru til olikar tegundir svefns?

Svefn er ekki eins og ljésapera, annad hvort kveikt eda slékkt a henni, heldur hefur
svefn olik stig allt fra lausum svefni til djupsvefns. Ad minnsta kosti fimm 6lik
svefnstig hafa verid greind til pessa. I grofum drattum er svefni skipt nidur i pad
sem kallast REM svefn (e. Rapid Eye Movement) og NREM svefn. REM svefn a
sér stad nokkrum sinnum a nottu og pé er talid ad mestar draumfarir eigi sér stad.
NREM svefni er skipt nidur i fjogur stig, hvert stig er 6llu dypra en pad sem a
undan kom, likt og troppugangur svefns.

Syfja stig 1 og REM

Svefn stig 2

Dypri svefn stig 3

Enn dypri svefn stig 4

A nzturnar er einstaklingur sefur pa fer hann upp og nidur pennan svefnstiga
nokkrum sinnum a nottu, og raunar vaknar upp nokkrum sinnum.

A damigerdri néttu ungs fullordins einstaklings er um 5% svefntimans varid a stigi
1, 50% a stigi 2, 28% i djupum svefni (stig 3 eda 4), og um 25% i REM svefni.

Hér ad framan var pess getid ad svefnporfin veeri breytileg eftir aldri, eins breytist
edli svefnsins er vid eldumst. Eldri einstaklingar sofa ad jafnadi lausar en peir sem
yngri eru, svefn peirra er brotnari, par sem meira ber & stigi 1 og stigi 2 og pad
vaknar oftar a hverri néttu.

Hja hinum deemigerda sjotuga einstaklingi er minna en 10% svefntimans varid i
djapsvefn. Eldri einstaklingar greina oftar fra pvi ad hafa vaknad um néttina.

Samantekt

Svefn eldri einstaklinga er allajafnan styttri, eirdarlausari og audveldara ad

trufla, en atti samt ad vera hressandi.




Eru adrar breytingar a svefnmynstri?

Ekki einungis purfum vid minni svefn er vid eldumst og svefn okkar verdur léttari
og oftar er vaknad upp ad naturlagi, heldur breytist oft einnig hveneer sofid er. Er
vid eldumst er liklegra ad vid tokum kriublund ad degi til en pad getur truflad
edlilegan svefntakt.

Hvad veldur svefnvandamalum?

pad eru fjéldamargar astedur fyrir pvi ad svefnvandamal geta komid upp.

1. Edlileg ahrif pess ad eldast - eins og greint var fra hér ad framan pé vill pad
gerast er folk eldist ad svefn peirra verdur ekki jafn djapur og adur og porf
peirra fyrir svefn er minni. Jafnframt pa préa einstaklingar einnig med seér pann
vana ad taka kriublundi yfir daginn sem aftur dregur ur porf a naetursvefni.
Petta er i sjalfum sér ekki vandamal, en oft getur pad ad sofa litid ad néttu
valdid einstaklingnum ahyggjum og vonbrigdum sem aftur getur leitt til pess ad

sofid er verr en aour.



2. Leeknisfraedilegar astedur fyrir trufludum svefni - laeknisfreedilegar asteedur
svefnleysis geetu eda geetu ekki tengst aldri. Til deemis:

e porfin fyrir ad fara a salernid ad néttu til eykst med auknum aldri. Um
60% kvenna og um 70% karlmanna, 65 ara og eldri, fara einu sinni eda
oftar & salernid a hverri nottu. Slikar ferdir geta einnig att sér adrar
orsakir s.s. vegna pungunar. Ad fara framar raminu ad néttu til er ekki
vandmal i sjalfum sér heldur hitt ad pad getur reynst pirrandi ef illa
gengur ad sofna aftur ad ferdinni lokinni.

e Onnur leknisfreedileg asteeda eru verkir. Verkir eru einnig algengari
medal peirra sem eldri eru, s.s. vegna lidagigtar.

¢ Tilfinningalegt uppnam, missir eda sorg geta haft ahrif & svefn en
bessir peettir geta verid algengari medal peirra sem eldri eru.

e Ymis lyf geta haft truflandi ahrif & svefn, pvi er mikilvegt ad
kanna hvort lyfin sem pa tekur hafi svefntruflanir i for med sér.

3. Streita, kvidi og ahyggjur - svefn verdur fyrir ahrifum af lidan
einstaklinga. Ef einhver er ahyggjufullur eda pjaist af streitu pa er vioblid
ad viokomandi eigi erfitt med ad festa svefn.

4. punglyndi og gedlaegd - peir sem pjast af punglyndi upplifa gjarnan skertan
svefn. Pad er mjog algengt ad punglyndur einstaklingur vakni upp snemma ad
morgni og eigi erfitt med ad festa svefn aftur, eda eigi erfitt med ad sofna ad
kvoldi.

5. Umhverfi — getur haft mikil ahrif a svefn. Sem daemi, svefnherbergi med of
hau eda lagu hitastigi, rdm sem er oft hart eda of mjukt, herbergi par sem havadi
er of mikill eda par sem of bjart er, allt getur petta haft ahrif & svefn
einstaklings. Ad sofa & 6kunnum stad getur einnig haft ahrif a svefn manna.

6. Truflun a svefnvenjum — einstaklingar sem vinna vaktavinnu sem tekur tidum
breytingum eiga oft i erfidleikum med svefn.



Hverskonar svefnvandamal glimir pu via?

(Merktu vio pa kassa sem eiga vid um pig)

Ad festa svefn - algengasta svefnvandamalid er ad eiga i erfidleikum
med ad festa svefn. Hja sumum einstaklingum getur pad tekid
nokkrar klukkustundir ad sofna, en pegar svefni er nad pa eru gadi
svefnsins god.

Ad sofa — nast algengasti svefnvandinn er truflun & svefnmynstri, par
sem oft er vaknad ad nottu til og erfitt er ad festa svefn ad nyju.

Vakna of snemma — pridja tegund svefnvanda er ad vakna fyrr en
6skad er og eiga i erfidleikum med ad festa svefn ad nyju.

Lélegur svefn — ad auki greina margir einstaklingar fra pvi ad sofa of
lausum, eirdarlausum og trufludum svefni.

Ad vita hverskonar svefnvandamal pu glimir vid getur reynst gagnlegt pegar
leitad er lausna.

Samantekt

Svefnvandamal eru mjog algeng og hafa dlik ahrif a folk. bad er ekki til
neitt ,,rétt magn“ svefns og pad er einstaklingsbundid hver porfin er,
einnig er pad breytilegt eftir seviskeidi. Svefnvandamal eiga sér margar
orsakir; geta verid afleiding aldurs, leeknisfreedilegra patta, tilfinningalegra
patta, |élegs umhverfis, eda vegna truflana a svefnvenjum. bad eru til
Olikar tegundir svefnvandamala. Pad er einnig hugsanlegt ad pu teljir pig
glima vid svefnvandamal pegar pu ert i raun ad fa naegan svefn, hann er
bara élikur pvi sem pu veentir.




Hvernig sigrast skal & svefnvandamalum

Fyrsta skrefid i ad leysa svefnvandamal er ad finna hugsanlegar orsakir vandans og
reyna pvi nast ad leita lausna.

Er svefninn pitt adalvandamal eda er annad vandamal til stadar hja pér sem svo
hefur truflandi ahrif & svefninn? Hér fyrir nedan eru nokkrar algengar astedur fyrir
svefntruflunum, littu yfir listann og merktu vid peer asteedur sem eiga vid i pinu
tilfelli. pad geetu reynst dlikar lausnir vid 6likum vanda.

Vandamal: Hafa ahyggjur af bvi ad fa ekki nsegan svefn

Veentir pa pess ad fa mikinn svefn og hefur ahyggjur af pvi ad svefn
binn se ekki naegur? Stundum liggur einstaklingur i rami sinu og hefur ahyggjur af
bvi ad nu sofi hann ekki. Eins og fyrr var fra greint pa gera ahyggjur af pvi ad fa
ekki negan svefn malin enn verri. Hugsanir likt og ,,€g verd Urvinda & morgun® ,
,,6g mun aldrei sofna®, ,,ég verd ad sofna, petta er ad eydileggja heilsu mina“ geta
farid i gegnum huga pinn. Ahrifin verda pau ad pa spennist upp og fyllist kvida
sem aftur dregur Gr likunum a pvi ad pu nair ad sofna, sem svo aftur veldur enn
frekari kvidahugsunum.

Lausn: Reyndu ad minna sjalfa(n) pig & ad svefnleysi skadar pig ekki. Enginn
hefur daid af voldum svefnleysis! pu veist ad pa munt alltaf & endanum sofna. Ad
liggja rélegur og afslappadur i raminu getur verid jafn endurnerandi og svefn (og
jafnvel enn anaegjulegra par sem pa ert vakandi til ad upplifa pad). EKkki vera
sifellt ad fylgjast med hvad timanum lidur. Reyndu ad hugsa um annad en
svefn. Segdu sjalfum pér ad pér sé i raun sama hvort pa vakir eda sofir. Byggdu i
stad pess dagdrauma um eitthvad anaegjulegt (til deemis um sumarleyfi eda hvad pu
myndir gera vid lottdévinning). Sumum einstaklingum reynist
vel ad liggja fyrir og neyda sig til ad vaka. Petta kann ad
hljoma einkennilega en oft pegar einstaklingur pvingar augun
til ad vera opin pa verdur hvétin til ad loka peim og sofna
sterkari.




Slokun getur reynst hjalpleg. Gefid hefur verid ut mikid magn baklinga,
hljodsnalda og geisladiska um hvernig beita skal slokun og efnid er heegt ad
nalgast i bokaverslunum eda & bokasdfnum landsins.

Vandamal: Laeknisfraedilegar astaedur

Hér ad ofan var greint fra nokkrum laeknisfreedilegum asteedum sem
valdid geta svefntruflunum (s.s. verkir eda lyfjanotkun), & einhver peirra vid um

pig?
Lausn: Reeddu vid lsekni pinn um hvort unnt sé ad leysa petta vandamal. Til

deemis geetu verid til olikar gerdir verkjalyfja sem ekki hafa svefntruflanir i for med
Sér.

Vandamal: Sorqg eda astvinamissir

Hefur pu nyverid upplifad sorg eda astvinamissi?

Lausn: Pad er mjog algengt ad svefn truflist i kjolfar missis. Reyndu ad auka ekki
a vandann med pvi ad hafa ahyggjur af breyttum svefni pinum. Med timanum
neerd pu sama svefnmynstri og &dur. Pad geeti reynst pér hjalplegt ad raeda vid
traustan adila um tilfinningar pinar og sorg. Jafnframt er haegt ad nalgast
sjalfshjalparbakling um hvernig unnt er ad takast & vid astvinamissi

Vandamal: Tilfinningalegt astand

Er streita ad hrja pig? Ertu punglynd(ur) eda kvidin(n) ?

Lausn: Unnt er ad nalgast sjalfshjalparbaklinga er fjalla um streitu, punglyndi og
kvida. Pad geeti verid ad pu parfnist medferdar vid punglyndi eda kvida.

Vandamal: Ahyagajur af 6drum vandamalum

Beinist hugur pinn mikid ad pvi ad finna lausn vid ymsum
vandamalum s.s. vandamal tengd vinnu, sambdndum vid adra eda peningum?



Lausn: Eftirfarandi afingar geetu reynst gagnlegar. Fardu Ur riminu og sestu
nidur & hljodlatan og rolegan stad med blad og penna i hendi.

1. Skrifadu nidur vandamalin sem pu ert ad hugsa um.

2. Einblindu & hvert vandamal og skrifadu nidur allt sem pér
kemur til hugar ad geti hjalpad vid ad leysa vandann.

3. Veldu pé lausn sem pér pykir hvad skynsémust og skrifadu
nidur 61l pau prep sem pa verdur ad taka til ad na peirri lausn
sem ad er stefnt. Skrifadu eins mikid og pu getur.

4. Skrifadu nidur allar hugsanlegar hindranir sem 6gnad geta lausn pinni og
hugleiddu hvernig haegt er ad takast a vid peer.

5. Pegar pessari vinnu er lokid pa parf pu ad segja akvedid vid sjalfa(n) pig
,»Allt 1 lagi, petta er gott 1 bili. Pad er ekkert meira sem ég get gert 4 pessari
stundu. Eg hef ahyggjur af pessu aftur i fyrramalid en nd er nég komid*.

6. Verdu i pad minnsta 30 minttum i ad slaka vel a, lestu TS
i bok eda hlustadu a réandi tonlist. Er pig fer ad syfja b
fardu pa aftur i ramid.

7. begar pa ert komin(n) i ramid og finnur ad pu hefur
enn ahyggjur af vandamali pinu pé parftu itrekad ad
segja vid sjalfa(n) pig ,.Eg hef tekist eins vel og ég get
a vio vandamalid ndna. Ad hafa frekari ahyggjur
hjalpar ekki. Eg tekst 4 vid petta aftur i fyrramalid*.

8. Ef pud sofnar ekki a naestu 15-30 minatum pa skalt pu fara framur raminu —
mikilveegi pessa er reett sidar i pessum bakling.



PU geetir upplifad ad pad ad leysa tiltekinn vanda hefur jakveaed ahrif a svefn pinn.
Svefn pinn geeti lagast ef pér tekst ad leysa 6nnur vandamal. Eins getur pad verid
ad pu hafir komid pér upp ,,slemum venjum* sem hindra gédan neatursvefn.
Margir einstaklingar komast upp med sleemar svefnvenjur megnid af lifinu. Svo
sem ad reykja sigarettu rétt fyrir svefninn eda ad liggja i
riminu og lesa timunum saman na eda fa sér kaffibolla
rétt fyrir svefninn. Allt petta geeti reynst i finu lagi
stundum og fyrir suma. Hinsvegar pegar svefnvandamal
hefur myndast pa er hjalplegt ad reyna ad taka & pessum
vondu venjum sem myndast hafa & fyrri arum.
Eftirfarandi gatlisti um godar svefnvenjur geti reynst
hjalplegur.

Godar svefnvenjur

&= Reyndu ad fordast ahyggjur af svefnleysi — pad getur verid ad svefn

binn sé nagur hann er bara minni en pa veentir. Ekki taka kriublundi ad deginum
til, til ad vinna upp tapadan svefn pad mun hafa ahrif a svefntaktinn og pad mun
einungis auka & vandann.

Mundu - ad porfin fyrir svefn er einstaklingsbundinn og ad pad dregur ar pérfinni
med auknum aldri. Pu geetir verid ad reyna ad fa of mikinn svefn. Reyndu ad fara
sidar i rumid og vakna fyrr.

2= Umhverfi — Fardu yfir pennan einfalda gatlista og athugadu hvort pu
getir fundid atridi sem vert er ad breyta:

e Havadi (of mikill havadi eda of mikil pogn?)

e Ljosmagn (og bjart eda of dimmt?)

e Rumdynan (of hord eda of mjuk?)

e Hitastig i herberginu (of heitt eda of kalt?)
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e Heldur maki pinn fyrir pér voku? (t.d. geta hrotur maka aukid a
svefnvanda pinn).

== Matur og drykkur — allur matur sem inniheldur koffein og sem neytt

er skdommu fyrir svefn mun draga Ur geedum svefnsins. Sem deemi kaffi, te, heitt
sukkuladi og gosdrykkir. Best er ad neyta ekki pessarar matvoru minnst 4 timum
adur en farid er i ramid. Ef pu feerd pér ad drekka fyrir svefninn geettu pa ad pvi ad
drykkurinn se koffeinlaus.

== Sigarettur — ad reykja seint ad kvoldi getur haldid fyrir pér voku par

sem nikdétin er 6rvandi. Ef pa reykir reyndu pa ad neyta sidustu sigarettunnar
minnst 4 timum adur en farid er i rimid. Nikotin plastrar og nikotin tyggjé geta
einnig haft ahrif & svefninn.

== Lyf og 6nnur efni — Sum lyf hafa &hrif & svefninn par sem { peim er

orvandi efni. Ef pa tekur lyf pa er vert ad spyrja leekni pinn eda lyfjafreeding hvort
ofantalid eigi vid um pin lyf. petta & sem deemi vid um akvedin lyf vid asma og
migreni. Svefntoflur sem geta reynst hjalplegar til skemmri tima litid geta po oft
valdid svefnvandamalum par sem peaer hafa ahrif & gadi svefns og geta breytt
svefnmynstri. Svefntoflur etti einungis ad taka i skamman tima.

= Afengi — bratt fyrir ad folki syfji oft eftir neyslu afengis pa getur

afengi haft sleem ahrif & geedi svefnsins. bad er best ad fordast afengisdrykkju er
nalgast fer svefntima.

== Samkvaemni — Reyndu ad koma & samkvamni { venjum pinum svo

likaminn viti vid hverju er ad buast. Ad sofna og vakna alltaf & tilteknum tima er
mun betra rad vid svefntruflunum heldur en ad reyna ad vinna upp svefnleysi med
bvi ad leggja sig yfir daginn eda fara snemma i ramid. Ef pa vilt sofa lengur um
helgar reyndu pa ad sofa ekki meira en klukkustund lengur en vant er.
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== Venjur fyrir svefninn — Reyndu ad nota klukkustundina adur en

sofna & til pess ad slaka a og undirbta pig fyrir svefninn. Likt og pd myndir ekki
blast vid pvi ad barn geeti farid beint i ramid eftir ad hafa lokid vid spennandi
télvuleik pa purfa fullordnir lika ad slappa af. Pad hjalpar bornum ad bua vid
akvedna ruatinu fyrir svefninn, sem deemi fara i bad, i nattfétin, bursta tennur og ad
lesid sé fyrir pau stutt saga fyrir svefninn. Hid sama gildir um fullordna. Reyndu
ad koma a akvedinni ratinu fyrir svefninn.

petta kann ad hljoma sem sjalfsagdur hlutur en fardu ekki i rumid fyrr en pig
er farid ad syfja.

== Hreyfing — auktu virkni pina og hreyfingu ad degi til, en ekki stunda
erfidar efingar eda hreyfingu of narri hattatima.

== Ef ekki er sofnad innan 30 mindtna — Fardu fram ar og fadu pér

fléada mjolk. Hlustadu a roandi tonlist, lestu afslappandi bok eda horfdu a eitthvad
leidinlegt i sjonvarpinu par til pig tekur ad syfja.

== Tengdu rumid vid svefn en ekki annad — Sem daemi ekki horfa &

sjonvarp, borda, eda tala i sima i rdminu pinu. Eina undantekningin er ad njota
asta sem i raun getur hjalpad pér vid ad sofna.

pessar einfoldu viomidunarreglur geta beett svefn pinn en pad tekur tima. Vertu
polinmod(ur), vinnan mun skila &rangri po pad geti tekid nokkrar vikur ad festa
nyjar svefnvenjur i sessi.
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Samantekt

Pad eru nokkrar einfaldar reglur sem pu getur studst vid til ad bata svefn
pinn. per eru:

Fardu i ramid og vaknadu & sama tima dag hvern.

Komdu pér upp ratinu fyrir svefninn og geettu pess ad slaka a fyrir
svefninn.

Ef pu ert kvidin(n) og ekki sofnud/sofnadur innan 30 mindtna
fardu pa framar og gerdu eitthvad til ad slaka a.

Hreyfdu pig reglulega en ekki stunda &fingar rétt fyrir svefninn.

Mundu ad svefn okkar breytist & lifsleidinni og skortur a svefni
skadar okkur ekki.

Geettu ad pvi ad ram pitt og svefnherbergi se pagilegt, t.d. med
tilliti til havada, hita, og ljosmagns.

Kannadu hvort lyf sem pa tekur geti haft ahrif & svefn pinn.
Ekki hafa &hyggjur af pvi ad fa ekki naegan svefn.

EkKi liggja i raminu hugsandi um vandamal pin.

Ekki nota ram pitt til annars en ad sofa.

Ekki borda eda neyta koffins skdommu fyrir svefninn, og dragdu ar
notkuninni ad degi til.

Ekki reykja skommu fyrir svefninn.

Ekki drekka afengi skémmu fyrir svefninn.
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Ekki fara i ramid fyrr en pig er farid ad syfja.
Ekki taka kriublundi ad degi til.

Ekki sofa lengur ad morgni til ad vinna upp svefntap.

pessar adferdir hafa reynst mérgum gagnlegar en pad tekur tima ad festa
beer i sessi. Gangi pér vel og sofdu vel.
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