Kafli 12
Svefn
Hjukrun




Hvild

« Skilgreining a hvild:
— Likamlegt alag er minnkad og einstaklingur
sig endurnaerdan




Svefn

 Skilgreining:
— serstakt dstand medvitundar sem einkennis
lokuoum augum med augnhreyfingu, en aste

petta skiptist i adgreind timabil sem endurta
eftir akvednu mynstri.




Biologisk klukka (circadian ry

« par sem hin flokna starfsemi likama og
einstaklings breytist a 24 klst. fresti




Vaka
REM
Stig 1
Stig 2

Stig 3

Uppbygging svefnsins

Hringur1l Hringur2 Hringur3 Hringur4 Hringur5b

1 2 3 4 5 6 7 3

Kluikliiethiimdir af evefni



Eoll svefns

« Svefninn skiptist i 2 stig:
— NREM:

— REM:

» Puls, blpr, dndun haegari og hiti laegri
» Hvild heila
» Skiptist i 4 stig

» hradar augnhreyfingar
» puls,blpr, og 6ndun hradari
» draumar a fullu-erfitt ad vekja




Stigskipting svefns

. Stig 1: léttsvefn

. Stig 2: hvildarsvefn
. Stig 3: djupsvefn

. Stig 4: draumasvefn eda REM svefn




A eda B manneskja

- A manneskjur sofa a nottunni - vakna

snemma - a audvelt med ad sofna - vaknar an
erfidleika

B manneskjur fara seint i hattinn - sefur

lengur a morgnana - purfa langan tima til ad
vakna




Svefnporf

. Hvad purfum vido mikinn svefn?
. - ungabarn 15-16 tima

. - unglingur 9-10 tima

. - fullordinn 7-8 tima

. - aldraoir 6.5 tima




Tilgangur svefns

. Liffeeri nota minni orku
. Framleidsla hormdna
. Styrkir oneemiskerfio
. Vista i minninu

. Blpr laekkar

. Minna streituhormon
. Umframmagn sykurs og fitu notao i svefni

. Betra skap




Tryggja godan svefn

Fara ei svong i hattinn
Fordast koffin og afengi
Drekka nog yfir daginn

vV v v Vv

Fordast likamshreyfingu rétt fyrir svefn




Erfidleikar med svefn

A erfitt med ad sofna — vaknar oft & néttunni
illa

« Sjukdomar

« Verkir

* Preyta

« Hraedsla

» Ahyggjur

o Lyf

 Orvandi efni s.s. kaffi
« Umhverfishljoo

« Nytt umhverfi og fl.




Rad

. Ath umhverfio

. Verkir

. Reglur vio hattatima
. Personuleg vandamal

. Salernisferoir
. Solarhringsmynstur skjolstaedings




Hvernig er haegt ad studla ad b
svefn?(svefnvandamal)

Sj. sé i goou rumi og fari vel um s;.
Fai goda adhlynningu f. Nottina
Sé hreinn og purr

Minnka alla pa paetti sem hugsanlega
hans, s.s. Umhverfid, 6rvandi efni, oOtti

Gefa t.d. heita mjolk f. Svefninn
Nudd a faetur
Lyf

trufla sve




Daemi um greiningu

Moguleg truflun & svefni t/breyttu umhverfi
t/sjukrahusvist

Markmid: ad sj. Nai a.m.k. 6-8 tima orofnum svefn
nottina

Aaetlun: minnka likaml. og andleg épaegindi

Fordast Oparfa havada i umhverfi

Minnka ljos, hafa edlilegan stofuhita

Spurja sj. um lidan

Bjooa slokunardiska, fotanudd




pPad sem studlar ao hvil

 Likamleg paegindi
« Minni kvidi og ahyggjur

* Naegur svefn




Spurningabanki

1. Hver er skilgreiningin a svefni?

Hve mikinn svefn parf folk?

Hver eru svefnstigin og hvad er ad gerast a hverju

stigi?

Hvad er A og B manneskja?

Hvad er likamsklukka?

Hvad er pad sem getur truflad svefn sjuklinga?

Nefnid nokkur atridi, hvers vegna folk a erfitt med

svefn?

8. Hvad er til rada, annad en lyf gegn
svefnvandamalum?
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