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bao er ymislegt haegt ad
gera til a0 60last betri
svefn. Goour svefn hefur
mikil ahrifa daglegt lif
og getu til a0 takast a vio
daginn. Effolk finnur
fyrir svefnvandamalum
errétt ad reda vio
sérfraeding og beta um
leid lifsgaedin. =>4

AUKIN ORKA
SKARPARI HUGSUN

BetterYou™
Dy Vitamin B12
Spray

Solustadir: apotek, heilsubudir
og heilsuhillur verslana.

FRETTABLADID

Stor hluti peirra sem greinast med kaefisveTh lka
besta aldri ogi fullri vinnu, folk sem ferdast og Sttindar
ahugamal sin af kappi. Hja Stod er ni haegt ad Kaupa litla
og medfaerilega kaefisvefnsvél fyrir pa sem eru a ferd-
inni og veitir sému medferd og vélin a nattbordinu. #>2

Asa Johannesdoéttir er framkvaemdastjori Stodar sem ni bydur upp a AirMini, létta kaefisvefnsvél sem matir porfum ferdalanga. FRETTABLADID/STEFAN
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Framhald af forsidu =

egar folk er greint meo kaefi-
p svefn feer pad keaefisvefnsvél

til afnota i gegnum Landspit-
ala og Sjukratryggingar Islands.
Meoferd meo keefisvefnsvél eykur
lifsgaedi umtalsvert og ni baetist
vio frabar lausn fyrir pa sem eru
meo greindan kefisvefn og mikio
aferdinni. Hja Stoo er nd haegt ad
kaupa litla og medfarilega ferdavél
sem er auovelt ad taka meo {
bustadinn, veidina, golfferdirnar,
friid og vinnuferdir innan lands
ogutan.

Ferdavélin AirMini

Nyja ferdavélin heitir AirMini. bad
magnada vid vélina er ad b6 ad
han sé litil er htn 6flug, fra sama
framleidanda og veitir sambeaeri-
lega meofero og kaefisvefnsvél sem
folk notar heima. Munurinn felst i
sterdinni og pvi ad ekki fylgir med
rakabox sem fylla parf af vatni.
FerOavélin veitir pvi vatnslausa
rakameoferd meod sérhafoum
rakafilter.

AirMini ferdavélin er mjog ein-
fold i notkun. Han tengist snjall-
sima 4 audveldan hatt par sem
haegt er a0 fylgjast meo framvindu
medferdar. AirMini er minnsta
og hljoolatasta kaefisvefnsvélin
amarkadnum i dag, adeins 300
gromm og 13,6 sentimetrar a
lengd.

Einkenni kaefisvefns

Alslandi eru um 11 pasund ein-
staklingar greindir meo keafisvefn.

,Kafisvefn er samheiti yfir
einkenni sem lysa sér pannigad
einstaklingar fa endurtekin 6nd-
unarstopp ad naeturlagi og oftast
fylgikvilla ad degi til, i formi syfju
og preytu,” atskyrir Asa Johannes-
dottir, framkvamdastjori Stodar.

Asa er hjakrunarfredingur meo
mastersgradu i svefnrannséknum.
Hun segir einkenni kafisvefns
koma misjafnlega fram hja folki.

»Sumir pola mjog illa réskun
asvefni vegna 6ndunartruflana
oglysa fyrst og fremst svefnleysi,
amedan adrir eru mjog syfjaoir
adaginn. Prioji h6purinn kemur
oft seintigreiningu en glimir vid
afleidingar kaefisvefns a hjarta- og
®0akerfid, svo sem haprysting,
hjartasjukdoma, gattaflokt, vél-
indabakfladi og fleira.“

Meirihluti peirra sem eru
greindir meo0 kefisvefn nota
svefnondunarteeki a0 stadaldri
sem medfero vio kefisvefninum.
Ad sdgn Asu er liklegt ad enn fleiri
pjaist af keefisvefni en séu ekki
komnir meo greiningu.

,bao fyrsta sem einstaklingar
purfa ao gera til ad komast ad pvi
hvort peir séu meo kafisvefn er ad
reeda malio vio heimilislekninn
sinn. Hann getur pa skimad fyrir
daegursyfju meo st60ludum spurn-
ingum af Epworth-spurningalist-
anum,” upplysir Asa.

Eftir ad hafa metid einkenni
getur heimilisleeknir talio dsteedu
fyrir viokomandi til ad gangast
undir svefnrannsékn.

4Folk feer pa 1itid taeki med sér
heim sem tekur upp 6ndun, hrotur
og surefnismettun 4 medan pad
sefur. Eftir greininguna liggja svo
fyrir nidurstéour hvort um keefi-
svefn sé ad reeda,” titskyrir Asa.

Medferdin eykur lifsgaeodi
beir sem greinast meo kafisvefn
fa avisao kafisvefnsvél hja Land-
spitala.

»par starfar frabart, sérhaeft
teymi leekna, hjakrunarfraedinga
og svefnrannséknarfélks meo ara-
langa reynsluiad greina og meo-
hoéndla kafisvefn. Onnur med-
ferdarform eru til, eins og gomur,
en langalgengast er ad avisao sé
svefnéndunarveél,“ segir Asa sem

[ ]

Ertu preyttur a daginn? Prof til ad skima daegursyfju

Eins og a0ur kom fram avisar heimilisleknir a frekari svefnrannsékn.
Algengt er a0 heimilisleknir leggi fyrir einstaklinginn pro6fid Syfju-
kvarda Epworths sem gengur Gt 4 ad svara spurningunni: ,Hversu
liklegt er a0 pti dottir eda sofnir vio eftirfarandi adsteour, en verdir ekki
einungis preytt/preyttur?“ barff6lk pa ad meta hvada ahrif adstadurnar
hefou a sig, jafnvel b6tt bao hafi ekki reynt paer allar nylega.

Notadu kvardann hér fyrir nedan til ad velja pad sem a best vio pig i
hverju tilfelli fyrir sig. Gefin eru 0 til 3 stig fyrir hverja spurningu. Ef ein-
staklingur feer 10 stig eda fleiri bendir pao til 6edlilegrar dagsyfju ogad
asta0a sé til ad senda viokomandi i svefnrannsékn.

% Hversu liklegt er ad pu verdir ekki einungis preyttur
heldur dottir eda sofnir vid eftirfarandi adstaedur:

i adstedum sem ég:

Sit og les

Horfi & sjonvarp

Sit adgerdalaus og fylgist med t.d. i leikhusi

Er farpegi i klukkustund i bil an pess ad stodva

Leggst fyrir siddegis ef adstaedur leyfa
Sit og spjalla vid einhvern
Sit i rolegheitum eftir maltio (an vins)

Sit i bil sem stodvar i nokkrar min. v/umferdar

Likur & ad dotta eda sofna
Engar Litlar  Talsverdar  Miklar
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starfadi sjalf vio svefnrannséknir i
nokkur ar.

,Paod er mjog gefandi ad upplifa
begar f61k, sem verid hefur med
skert svefngae0i vegna kefisvefns,
feer meodfero vid hefi. bad hrein-
lega 60last nyttlif og Iysir pviad
vera loks athvilt og orkumikio
fyrir daginn, a0 hafa loksins kraft
til a0 meeta i reektina og jafnvel
orku til ad stunda kynlif. Lika ad
bad sé hatt ad dotta pegar pad
sestnidur og hvad pa ad vera
ekkilengur heett vio ad sofna
undir styri. Pegar madur heyrir
slikar ségur attar maour sig a ad
kaefisvefn getur verio lifshattulegt
astand,” segir Asa.

Fyrir ba sem eru i medferd
Bjork Gunnarsdottir er med
BSc.-graou i heilbrigdisverk-
fraeoi og starfar hja Stod. Han
segir storkostlegt ad vera loksins
komin meo lausn fyrir ba sem
bjast af kafisvefni og vilja litla og
handhaga svefnéndunarvél til ad
ferdast meo.

,beir sem ferdast mikid vegna
vinnu sinnar eda sér til skemmtun-
ar hafa verio ad kaupa sér vélina,”
upplysir Bjork. , Eg heflert a0 peir
sem eru med kafisvefn, og nota
keefisvefnsvél, taka ekkiimal ad
sofa eina nott an vélar. Peir finna
strax mun a sér og eru mogulegir
ogurvinda ef beir sleppa vélinni.

bvi felst mikio frelsi i pvi ad purfa
ekki ad taka meo steerri vélina og
rakataekio sem er & nattbordinu
heldur geta kippt litlu ferdavélinni
me0 i ferdatoskuna.”

pjonustan hja Stod

Bjork pjonustar einstaklinga sem
hafa ahuga a ad kaupa ferdavélina
hja Stoo. Haegt er ad béka pjon-
ustutima i radgjof fyrir kefisvefns-
vélar a vefsiou Stodar, stod.is.

,FOlk parfad muna ad koma med
vélina sina i timann og grimu,”
segir Bjork.

Vélinni fylgir app/snjallforrit
sem hagt er ad sekja i AppStore
og Playstore adur en komio er
tima til Bjarkar. ,Ferdavélin tengist
appinu sem er einfaltinotkun og
sérhannad til a0 fylgjast med fram-
vindu meoferodar, veita yfirsyn og
breyta stillingum. ba er hagtad
nalgast upplysingar manuo aftur
itimann,” utskyrir Bjork sem
kennir a vélina pegar komio er i
pjonustutima sem er innifalinn
verdi vélarinnar.

Tveggja ara abyrgo er a AirMini
feroavélinni. Haegt er a0 panta
aukahluti fyrir vélina i vefverslun
Stodar. EkKi er hagt ad skila
vélinni né aukahlutum eftir ad
umbudir hafa verid opnadar.

Allar nanari upplysingar a stod.is

Asa Johannes-
dottir, fram-
kvamdastjori
Stodar, med
nyju AirMini
ferdakaefi-
svefnsvélina, og
Bjork Gunn-
arsdottir, Bsc. i
heilbrigdisverk-
fre0i, hja Stod.
FRETTABLADID/
STEFAN
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i samanburdi vid eplid ma sja hversu litil og nett AirMini ferdavélin er.

AirMini ferdavélin er frabaer i alla stadi

,Egvar greindur meo kafisvefn
pegar makinn attadi siga ao ég
badi hraut og fékk 6ndunarstopp
isvefni,“ segir Sigurour Pétursson,
stofnandi og framkvamdastjori
vioskiptapréunar hja fiskeldis-
fyrirteekinu Arctic Fish.

Sigurdur var ekki alveg grunlaus
um a0 hann pjadist af kefisvefni
sem hann segir ad hafi agerst med
fleiri arum og aukakiloum.

,,Eg for eitt sinn i svefnrannsokn
pegar ég bjo i Frakklandi og kom
ageetlega ut ur henni en sidar var
keafisvefn stadfestur 4 Landspital-
anum. bar fékk ég kaefisvefnsvél
og fann flj6tt mun & mér i meo-
ferdinni. Eg hefalla tid sofio stutt
ieinu, verio kvoldsvefur og farid
snemma a feetur en vaknadi na
uthvildur og orkumeiri ad morgni.
A0 sama skapi fann ég hversu
preyttari ég var ef ég sleppti bvi ad
nota keefisvefnsvélina.”

Sigurdur parfvegna starfa sinna
a0 vera mikio a fero og flugi.

A ferdaldgum vil ég ferdast
1étt og helst vera bara meo hand-
farangur en kafisvefnsvélin fra
spitalanum er badi stor og fyrir-
feroarmikil og oftast var ég bara
meo hana og télvuna i farangr-
inum. Eg t6k svo eftir ad erlendur
kollegi minn var med miklu minni
keefisvefnsvél meoferdis, for a0
svipast um eftir slikum vélum
og uppgotvadi mér til anaegju ad

Sigurdur er als®ll med ferdavélina.

Stoo var med litlar feroasvefn-
vélar til s6lu,” segir Sigurdur sem
for rakleidis i Stoo til ad kaupa sér
AirMini ferdavélina.

»Alltikringum AirMini er svo
miklu peaegilegra. Vélin er ekki bara
léttari i medférum, han heldur
lika utan um allar upplysingar
um medferdina 4 néttunni og pad
er audvelt ao fylgjast med peim i
simanum,” segir Sigurour, yfir sig
dnaegdur.

»Meér er mikilvegt ad vera
athvildur og orkumikill i vinnu-
ferdum minum og vélin hjalpar til
med bad. bjonustan hja Stoo er lika
fyrirtak og veitt af fagmennsku par
sem ég fékk g6da kennslu og kynn-
ingu 4 pessari frabaeru vél.“

Folk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorur ogpjonustuiformividtala og
umfjallana. i bladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.

Utgefandi:
Torgehf
Abyrgdarmadur:
Bjorn Viglundsson

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is,s. 550 5761 | Hjérdis Erna Sol
Porgeirsdottir | hjordiserna@frettabladid.is s. 550 5767 | Oddur Freyr Porsteinsson, oddurfreyr@
frettabladid.is s. 550 57686 | Sandra Gudrun Gudmundsdéttir, sandragudrun@frettabladid.is, s.
550 5762 | bordis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is,s. 550 5768

Arnar Mag

,arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Atli

Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 550 5657, J6n ivar Vilhelmsson, jonivar@
frettabladid.is, s. 550 5654, J6hann Waage, johannwaage@frettabladid.is,

5.550 5656, Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 694 4103.




|
!
|
1

— _‘hi

Skodadu ramin okkar
adur en pu tekur akvérdun. | o

Skeifan 6 / 5687733 / epal.is
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Nordic Seam Jensen rum:

" Hvert ram er sérgert fyrir pig.
* 25 ara abyrgd a gormakerfi.
" Skandinavisk hénnun.
Norsk gaedaframleidsla fra 1947.
* Aratuga reynsla.
* Gaedi, abyrgd og oryggi.
Stillanleg ram, Continental og boxdynur.
" Yfirdynur i drvali.

Stuttur afhendingartimi,

- otal moguleikar.
Mikid drval af goflum, nattbordum
og yfirdynum

# Aukahlutir gafl, nattbord og lampar eru ekki innifaldir i verdi.

Continﬁ“‘“*
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»A morgnana er mikilvagt ad hagja a framleidslunni pannig ad a veturna, pegar dagsbirtan er Séint 5 feréin|-1i, er gott ad notast vio dagslj

Svefninn getur
haft mikil ahrif a
lifsgaedi og heilsu

Pad er ymislegt haegt ad gera til ad 6dlast betri svefn.
Godur svefn hefur mikil ahrif a daglegt lif og getu til ad
takast a vid daginn. Ef félk finnur fyrir svefnvandamalum
er réttad raeda vid sérfreeding og baeta um leid lifsgaedin.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is
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anns6knir hafa syntaod géour
Rnaetursvefn skiptir miklu

mali fyrir heilsuna. Margir
pjast af ymsum svefnvandamalum
sem mogulega er haegt ad leysa
meo einféldum hztti. Asthildur
Margreét Gisladottir salfreedingur
starfar sem sérfraedingur hja Betri
svefni. Hin tok vel i pad ad svara
nokkrum spurningum um svefn og
svefnvenjur.

Hvad er bestardoio til ao fa
godan neetursvefn?

Eitt pad allra mikilvaegasta er ad
hafa g6oa reglu a svefntimanum og
ratinu i kringum svefninn. Pannig
er malt med pviao fara ad sofa a
svipuoum tima a kvoldin og & feetur
asvipudum tima 4 morgnana alla
daga vikunnar, en pad eykur likur
aaovio veroum preytta dkjosan-
legum tima 4 kvéldin. Til ad na
sem mestum svefngaedum hefur
lifsstill mikid ad segja. Hreyfing
hefur pau ahrif ad folk sefur hlut-
fallslega lengur i djupsvefni néttina

a eftir. Pad er samt mikilveegt ad
hreyfa sig ekki of nalaegt hatta-
tima vegna bess ad a kvoldin er
hitastig likamans a0 leekka, sem er
einn battur i pviaod vid getum fest
svefn svo pad er gott ad mida vid ad
hreyfa sig ekki sidustu 2-4 klukku-
stundir fyrir svefn. Matarae0i spilar
lika stéran patt, en pad ad hafa
jafnveegi a blodsykrinum og borda
margbreytilega fedu meo lagum
sykurstudli getur aukio & svefn-
gae0i, en sykur og pungar maltidir
nélaegt hattatima seinka preytu
oglétta svefninn. Svefnumhverfio
skiptir lika mali, ad hafa géoar
gardinur sem atiloka birtu og svalt
loft (16-19°C).

Hvad er edlilegt ad fulloroio folk
sofimargar klukkustundir?

bag er einstaklingsbundid en
langflestir fullordnir purfa a milli
sj6 og niu tima svefn a nottuy, tilad
viohalda andlegri og likamlegri
heilsu. Orfair purfa adeins minna
eda meira, en rannsoknir benda til
pess ad paod sé ekki nema um 5-10%
folks.

Er heettulegt ad sofa of litio eda
of mikid? Hvada afleidingar getur
svefnleysi haft d folk?

, ’ Pannig er mzlt
me0 pviad faraad
sofa a svipudum tima a
kvoldin og a feetur a
svipudum tima a

morgnana.

J4, pad getur verid heettulegt ad
sofa of 1itid eda mikio. Oflitill svefn
getur veikt 6naemiskerfio, aukio &
bolgur i likamanum, haft neikvad
ahrifa athygli og einbeitingu, pad
getur ordid brenglun a horména-
baskapnum okkar - sérstaklega
peim horménum sem styra seddu
og svengd, likur 4 hjarta- og ®da-
sjukdémum aukast og ymislegt
fleira. Litill svefn hefur lika ahrif
dandlega heilsu, en eftir svefn-
litla nott kannast margir vio pad
ad pradurinn er styttri og baod
parfminna til ad koma okkur ar
jafnvaegi, en langvarandi svefn-
leysi eykur til demis likur a kvioa
og bunglyndi. Rannséknir benda

i
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til pess ad pad ad sofa of mikio sé
einnig ahattupattur ymissa sjak-
déma og of mikill svefn getur til
daemis sett hormoénaframleioslu
arjafnvaegi og valdio orkuleysi, en
pad er minna rannsakao en a0 sofa
ofitid.

Effélk d erfitt meo ad sofna d
kvoldin hvao d pad ad gera?

A0 skapa sér gooa og slakandi
kvéldratinu eykur likurnar a pvi
a0 folk finni fyrir preytu og geti
fest svefn. Pad er nefnilega ekki
endilega hagt ad ®tlast til bess ad
hugurinn slékkvi bara 4 sér um
leid og vid segjum honum ao gera
pao, heldur getur pad krafist sma
undirbunings. Heit sturta eda bad
a kvoldin getur hjalpad til vid a0
sofna. ba myndi ég radleggja folki
ao sleppa koffini eftir klukkan 14,
stilla neyslu sykurs og afengis i hof
oghafaihuga ad nikétin eykur
framleioslu streituhormoéna, sem
hefur neikveao ahrifa syfju. Bla
birta sem finnst til deemis i dags-
birtu en er lika hlutfallslega ha i
skjatekjum, seinkar framleidslu
a svefnhormoéninu melaténini en
aukin framleidsla hormoénsins &
kvoldin er ein af forsendum pess
ad viod getum fest svefn. bess vegna
erradlegt ad leggja fra sér sima
og tolvur 1-2 Klst. fyrir svefn. A
sumrin pegar pad er bjart allan
solarhringinn meeli ég med pviad
vera meo solgleraugu a kvoldin, til
a0 auka likur 4 a0 vio framleidum
melaténin pratt fyrir birtuna. A
morgnana er svo mikilvaegt ad
hagja aftur a framleidslunni,
pannigad 4 veturna, pegar dags-
birtan er seint a ferdinni, er til
damis gott ad notast vio dags-
lj6salampa i upphafi dags. Svo er
mikilveegt ad hafa ihuga ad po
ad lifsstil hafi ymislegt ad segja
vardandi pad hversu vel okkur
gengur ao sofna a kvoldin, pa eru
sumir sem bjast aflangvarandi
svefnleysi og oft spila fleiri paettir
innivandann. beim sem glima vid
pad, radlegg ég hugrena atferlis-
medfero vid svefnleysi.

Hvernig lysir keefisvefn sér og
hvad ertilrada?

Kefisvefn einkennist af 6ndun-

6salampa,” segir Asthildur. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

artruflunum ao noéttu og yfirleitt
afhrotum og dagsyfju a moti. Til
pess ad mela kafisvefn parfad
fara i svefnmelingu og pad parf'til-
visun fra heimilislaekni til ad kom-
astislika rannsoékn. Yfirbyngd er
dhaettupattur kefisvefns og sé hun
til stadar geta lifsstilsbreytingar
haftjakveo ahrif. Stundum er
hagt ad medhoéndla kaefisvefn med
bitgémi eda framkvaema skurdao-
geroir eftir loftvegi, ef fyrirstada

er paod sem veldur kefisvefninum
(til deemis stor afur, stérir Kirtlar).
En langalgengasta og ahrifarikasta
medferdin vio kaefisvefni felstiad
sofa med svefnéndunarvél, sem er
teki sem blas lofti ofan i 6ndunar-
veg sjuklings og heldur honum
opnum og kemur pannig i veg fyrir
o6ndunarhlé.

Skiptir svefn miklu mdli fyrir
heilsuna?

Ja, svefn er ein af grunn-
stoOum heilsu og forsenda pess
ad vid naum ao sinna daglegum
verkefnum og ad okkur lidi vel. I
svefni erum vio til demis a0 losa
at eiturefni, endurnyja frumur,
flokka areiti, festa hluti i minni og
ymislegt fleira og pad ma segja ad
astandid sé i raun vidgero a sal og
likama fra degi til dags.

Hvencer neetur sefur folk djipum
svefniog hversu lengi?

Fyrri part naetur sefur folk
hlutfallslega mest i djupsvefni
og hja medalmanneskjunni er
pvi timabili yfirleitt ad ljaka um
klukkan 3-4 a néttunni. Til pess a0
fa neegan djupsvefn er pvi dkjoésan-
legast ad vera ad sofna i sidasta lagi
um midnettio.

Zttifolk ad hafa snjallur d sér
dnottunni og fylgjast meo svefn-
inum?

Til pess a0 meela svefnstigin
parfheilarit svo pad er til demis
ekki heegt ad fa upplysingar um
hlutfall djap- og draumsvefns meo
areidanlegum heettum ar snjall-
drum. Rannséknir syna aftur a
motiad drin eru ageetlega til pess
fallin ad meta svefnlengd svo ef
folk vill nyta pauiao fylgjast med
timanum sem bao sefur pa er pad i
godu lagi.
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Ekki edlilegt a0 vera
svefnlaus ao stadaldri

Dr. Erla Bjérnsdottir sérhaefir sigi greiningu, medhdndlun og rannsdknum a svefnvanda. Hin
segir svefnvanda alltof Utbreiddan hér a landi, ekki sist medal ungmenna, asamt pvi ad vera dyr-

keyptan fyrir einstaklinga, f

r. Erla Bjérnsdottir er
Dkliniskur salfredingur

og doktor i lif- og laekna-
visindum. ,I doktorsndminu
minu sérhafoi ég migisvefn-
rannsoknum og var par ad leggja
aherslu a kefisvefn og svefnleysi.
ba stofnadi ég lika fyrirtaekio Betri
svefn ario 2013 og vid sérhafum
okkur i greiningu og medhéndlun
asvefnvandamalum.”

Lyfjalausar medferdir

Betri svefn hefur verio i samstarfi
viod Lyfju undanfarna manudi. , A
fimmtudaginn erum vid med opiod
netspjallinni a vef Lyfju a milli 13
og 16, par sem almenningi gefst
kostur 4 ad spyrja mig spurninga
sem tengjast svefni. Vid erum med
hépmeoferoir vio svefnleysi og
erum ao leggja aherslu 4 lyfja-
lausar meoferodir vio svefnvanda.
Hja mér starfa salfredingar sem
eruad sinna pessu.”

Namskeidin eru fjolbreytt og
sveigjanleg. ,Vio erum til demis
ad bjéda upp a vef- eda fjarmeo-
fero vio svefnleysi, par sem folk
getur farid i gegnum tolf vikna
progréomm par sem verio er ad
vinna meo svefnvanda i gegnum
internetid, en samt med persénu-
legri pjonustu og i samskiptum vio
salfredinga. betta var hugsad sem
urraedi sem geeti hentad f61ki 6had
busetu, af pvi ad vio erum meod
mjog faa sérfraedinga 4 Islandi sem
eru ad sinna svefnvandamalum,
langa bidlista og oft dyrt ad
komast ad. Vefnamskeidin er haegt
a0 fainetverslun Lyfju og a betri-
svefn.is. Vio erum lika med ein-
staklingsviotol og h6pnamskeio
vio svefnleysi og erum einmitt ad
fara af stad med neesta hopnam-
skeid 19. oktober. Svo erum vio
mikid i fraedslu, ad fara inn i skéla
og fyrirteki ad freeda um svefn og
sdmuleidis i ranns6knum.“

Brynt ad bregdast vid

Erla segir svefninn heillandi og
yfirgripsmikio fyrirberi. ,,Mér
fannst petta bara 6trilega spenn-
andi svio. Vid verjum pridjungi
@vinnariaod sofa, petta eru hatt
iprjatiu ar hja medalmanninum
sem vio verjum i svefn. betta
hefur svo rosaleg ahrif a alla
heilsu, baoi andlega og likam-
lega, og bara afkoést okkar i vinnu,
lifslikur og fleira. Svo eru svefn-
rannsoknir lika audvitad bara
mjog spennandi, svefninn er
mystiskur, pad er margt sem vid
vitum um hann en lika margt sem
er enn 4 huldu, bannig ad pao er
gaman ad stunda rannsoknir &
pessu svioi.“

Erla telur a0 svefnvandi sé alltof
atbreiddur og ahrifin vanmetin.
»Svefnvandamal eru ofbodslega
algeng og mér fannst svefninn oft
verda dalitio at undan i heilsu-
umradu almennt. Ef vio horfum
bara a pessar megingrunnstooir
heilsusem eru hreyfing, matarzaeoi
og svefn ba til demis pegar vid
byrjum i skéla férum vio strax
a0 lera um mikilvagi hreyfingar
og matara0is, byrjum i ipréttum
og féorum i heimilisfraedi. En vio
leerum saralitid um svefn og petta
er ekki inni i nAmskra. bad er
mogulega ad skila sériad prioj-
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ungur pjédarinnar sefur oflitio,
boérn og unglingar sofa alltof litio
ogneysla orkudrykkja er fram ar
6llu hofi.

Mikilvaegt sé ad sporna vio
peirri pbréun sem nu blasir vid.
,betta er einfaldlega astand sem
parfad bregdast vio og pad er
astrida hja mér ad reyna ad midla
pekkingu og studla ad bviad vio
faum aukna freedslu um svefn inn
imenntakerfio og getum fyrir-
byggt svefnvanda og brugdist vid
svefnvanda eins og meelt er med,
samkvamt kliniskum leidbein-
ingum, sem er pa me9 lyfjalausum
aoferdum eins og hugraenni
atferlismedferd. Vid erum ad nota
alltof mikio af svefnlyfjum i dag,
baeoi fulloronir og born, og pad
er gigantisk aukning i svefnlyfja-
notkun medal barna a Islandi, sem
er mjog mikio dhyggjuefni og pad
sarvantar fleiri trraedi fyrir pann
hop.*

Alvarlegar afleidingar

Erla segir langvarandi svefnleysi
hafa i f6r meo sér margpaettar
afleidingar. , Ef vio erum a0 sofa

of litid ad stadaldri pa hefur pad
svo margvisleg ahrif. Til deemis

fer hormoénaframleidsla okkar
arjafnveaegi og hormon sem styra
hungri og seddu, pbau brenglast, og
pess vegna sekjum vio i 60ruvisi
mat, vio seekjum i einf6ld kolvetni,
sykur og skyndiorku. Vio innbyro-
um fleiri kaloriur pegar vid erum
illa sofin og bess vegna sjaum vid
petta sterka samband 4 milli pess

yrirtaeki og sa

R

, ’ Onamiskerfio

bzlist og pao
skiptir audvitad miklu
mali i dag pegar vio
erum ad glima vid pessa
veiru, pvi vid erum mun
liklegri til ad gripa
veirur og flensur ef
onemiskerfio er ekki
virkt.

ad veraiyfirpyngd ef madur sefur
of 1itio.”

Svefnleysi til lengri tima veikir
varnir likamans og eykur likur a
préun alvarlegra sjakdéma. , Ef
vio erum ao glima vio verki pa
versna peir lika, pvi ad sarsauka-
polio okkar minnkar og sarsauka-
proskuldur leekkar pegar vio erum
illa sofin. Onzmiskerfio bzlist og
pad skiptir audvitad miklu mali i
dag pegar vid erum ad glima vio
pessa veiru, pvi vid erum mun lik-
legri til ad gripa veirur og flensur
ef onaemiskerfio er ekki virkt og
pad er eitt af pvi fyrsta sem fer ar
jafnveegi pegar vio sofum illa. Svo
verda auknar bélgur i bl6dinu og
vio getum til deemis meelt paer i
bl60i bara eftir eina svefnlausa
nott. Til lengri tima auka paer likur
4 ymsum alvarlegum sjukdémum.”

ba hafi svefnleysi viotaek ahrif
dandlega lidan, 4samt pviad vera

Dr. Erla Bjornsdottir segir aridandi ad fyrirbyggja svefnvanda, medal annars med aukinni fraedslu i menntakerfinu. FRETTABLADID/ANTON BRINK

kostnadarsamt. ,Ef vid skodum
andlegu hlidina pa erum vio i
meira tilfinningalegu 6jafnveegi,
pradurinn okkar styttist og vid
erum margfalt liklegri til a0 pjast
af punglyndi og kvida efpetta
astand varir lengi. Eins og ég
nefndi adan pa aukast fjarvistir fra
vinnu og afkoéstin minnka, pannig
ad petta er dyrt og kannski svolitio
vanmetid vandamal innan fyrir-
tekja, hvad svefnlaus starfsmadur
kostar fyrirtaeki. bad skiptir mjog
miklu mali fyrir fyrirteki ad huga
ad pessum malum og skima fyrir
svefnvanda. Vio erum mikio a0
vinna meo fyrirteekjum og erum
ad bréa dkvedna svefnvottun, sem
er svona gaedastimpill sem fyrir-
teki sem eru ad huga ad svefn-
heilsu starfsmanna sinna fa.

Haettulegur vitahringur

Stundum er talad um ad vinna
upp svefnskuld, sem felur i sér ad
sofa lengur pegar feeri gefst. Erla
segir pbessa hugsun varhugaveroa.
»Pad erumargir sem eru ad spara
vid svefn 4 virkum dégum og ztla
ad vinna pad upp um helgar en
pad gengur ekki vegna pess a0
6jafnvaegi i svefninum skapar bara
vitahring og leidir okkur frekar
atisvefnvanda. bPegar vio sofum
pa ersvo 6trulega margt ad gerast
ilikamanum, vio erum a0 losa at
eiturefni, frumurnar eru ad endur-
nyja sig, pad eru ymis hormén ad
myndast. bad a sér stad gridarleg
viogerdarstarfsemi, vid erum ad
gera vid frumur og vefi, og petta

mfélagid. Erla styrir ni namskeidum um svefnvanda.

ATt ! e Tl R
AR A

gerist ekkert a pref6ldum hrada
um helgina p6 vio sofum brisvar
sinnum meira pa. betta parfao
eiga sér stad hverja nétt. bannig

a0 alveg eins og siminn okkar sem
parfhleodslu hverja nétt pa er pad
sama sem gildir um okkur sjalf, vid
purfum ad reyna aod tryggja ad vio
séum ao fa negan svefn heilt yfir.“

Hun segir alltof marga Islend-
inga sofa oflitio. , Pridjungur
pjédarinnar, samkvamt nyjustu
heilbrigdiskonnun Gallup,
segist sofa undir sex timum sem er
nattarulega haettulega litill svefn.
Ogborn og unglingar eru lika ad
sofa alltoflitio, sem er mjog mikio
ahyggjuefni og vio purfum ad
bregoast vio peim vanda.”

Pratt fyrir a0 likaminn poli
svefnlaus timabil sé dridandi ad
pao vari ekki of lengi. , A0 sjalf-
s6gdu gongum vid 6111 gegnum
timabil par sem svefninn verdur
erfidari, eins og i kringum barn-
eignir og svona, og vid polum alveg
ageetlega ad faraigegnum pannig
timabil, efpau eru bara timabil en
ekki viovarandi astand. Pao er lika
alveg edlilegt a0 svefninn breytist
meo aldrinum, vid viknum
adeins oftar og hann er ekki jafn
djupur og pegar vid erum bérn og
unglingar, en pao er ekki edlilegt
ad vera svefnlaus. Vio eigum alveg
ad geta nao okkar 7-9 timum b6
vid séum ordin fullordin.”

Nanari upplysingar eru a: lyfja.is/
betri svefn eda a betrisvefn.is.



GODPUR SVEFN GETUR BETT
ANDLEGA OG LIKAMLEGA HEILSU

VILTU
SOFA BETUR?

ViDb GETUM ADSTODAD

Kynntu pér géd rad a Lyfja.is/betrisvefn
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Lamandi draumfarir

Vanta ma ad slamar draumfarir hafi fylgt mannfélkinu og jafnvel dyrunum lika sidan okkur
byrjadi ad dreyma. Martradir eru pvi eitthvad sem vid hljotum flest ad kannast vid a eigin skinni.

Johanna Maria
Einarsdottir
johannamaria@frettabladid.is

inir ymsu fornu menn-
H ingarheimar hafa gjarnan

persénugert martradir
og kennt vid ymist manneskjur
og/eda dyr, enda ma vida finna
hrollvekjandi bj60sagnir um
martradarverur sem radaillum
draumférum. Par ma nefna hinar
algengustu, morur, en fyrirbaerio
tengist martréoum orjafanlegum
boéndum.

[ fornum germénskum og
slavneskum pj6dségum eru
morur 6vingjarnleg fyrirbeeri eda
verur, sem koma sér fyrir 4 bringu
sofandi folks og valda slemum
draumum eda martréoum.
fornensku eru verurnar kallaoar
mare og mara heitir petta i forn-
norranu, fornhapysku og fornum
slavneskum malum. Flestir
tungumalafraedingar hafa rakid
ordio eins og pad kemur fyrir i
pessum fjolda tungumala til ord-
hlutans ,mer“ sem tengist pvi ad
kremja, pvinga, prysta, undiroka,
eda eins og i islensku: ad merja.

I mérgum fras6gnum er maran
s0g0 rida dreymandanum eins og
hesti, sem myndi utskyra hversu
algengt er a0 dreymandi vakni
upp isvitakofi. Einnig var sagt ad
maran flekti har dreymandans
sem utskyrir pao pegar folk vakn-
ar upp meo flékahnat i harinu
eftir langa umbyltinganott.

Morur a prettandu 6ld.

[ Ynglingas6égu sem ritud var

a prettandu 61d ma finna eina
freegustu fraségnina um moéru,
sem asotti konung Svipjédar, Van-
landa Sveigoisson. Huin var send
affinnsku seiokonunni Huldu
sem starfadi i umbooi Drifu, konu
sem konungur hafdi yfirgefio.

ba bad Drifa Huldu um ad lokka
konunginn heim eftir tiu ara fjar-
veru, ellegar valda dauoa hans.

Maran i Pollandi

[ pélskum s6gnum tengist maran
ordsifjafraedilega vetrarforynj-
unni Marzénnu, en um er ad
reda godmagn sem tengist
arstidaskiptum fra hausti til
vetrar, dauda og endurfedingu.
Samkvamt polskum ségnum

gat maran ymist verio syndug

kona, kona sem d6 an pess ad gera
jatningu eda kona sem einhver
hafdi komio illa fram vio i lif-
anda lifi. Mérur gatu einnig verio
sjoundu dztur, voru i einhverjum
tilfellum med mislit augu eda
voru sambryndar. Stundum hafoi
nafn peirra verio rangt borio fram
vid skirn.

En alla jafna traoi folk ado
morur getu breytt sér i ymis
dyr og hluti eins og til demis
ketti, froska, garn, stra eda epli.
Morurnar purrjusu mannfélk og
hasdyr af orku og jafnvel bl60i a
nottunni. { pjodségum Sama eru
til frasagnir af illum alfi sem kall-
ast Dettan. Hann breytir sér i fugl
eda annad dyr, situr 4 brjostum
manna og kallar fram martradir.

Algengar adferdir til ad verj-

ast morum i Péllandi voru:

M Drekka kaffikorg fyrir svefninn

M Taka hattinn af mérunni

M Kasta snéru ad henni

M Sofa med ledur, brudkaupsbelti
edalja

M Bjéda moérunnii morgunmat

M Skipta um svefnstellingu

M Smyrja Urgangi a atidyrahuro-
ina

M Setja heyboggul i rimid og sofa
annars stadar

M Til pess ad vernda husdyr
hengdifolk spegil yfir jotuna
eda kom daudum ranfuglum
fyrir a hlodudyrum til ad hreda
moruna burt. Stundum var
raudur bordi settur d hesta eda
peir smurdirilla lyktandi efni.

Mara eda I6mun?

bao er ekki a0 astedulausu ad
svefnrofaléomun hefur hvad
oftast hefur veriod tengd vio pj60-
soégur um morur. Um er ad reda
astand sem felur i sér16mun a
pverrakéttum vodvum i svefn-
rofunum, pegar vidkomandi er
um bad bil a0 festa blund eda
losa svefn. Svefnrofalémun
kemur snégglega og varir oftast
inokkrar mindtur, hettir jafn
snogglega og hin kom eda sma
hverfur.

A medan a svefnrofaldSmun
stendur finnst viokomandi ad
hann sé vakandi, eda i svefnrof-
unum og geti hvorki hreyft legg
né 1io. ba reynir hann oftast ad
hreyfa sig og vakna a0 fullu en
getur pad ekki. Stundum fylgja
svefnrofaldmunum ofsjonir eda

Martrédina maladi ensk-svissneski listamadurinn Henry Fusili arid 1781 og vakti verkid athygli fyrir kynferdis-
legar visanir. Pess ma geta ad rith6fundurinn Mary Shelley visar i malverkio i skaldségunni Frankenstein .

’ Eg gat ekKi lyft svo

mikio sem litla
fingri til a0 verja mig. Eg
gat ekKki einu sinni
o6skrao pvi ég hafdi enga
rodd.

ofheyrnir. Til er fjoldi frasagna i
natimanum af folki sem hefur ad
6llum likindum upplifad svefn-
rofaldmun. Demigero fraségn er
einhvern veginn svona:

,Eg vaknadi og vanalega hefdi
ég einfaldlega risid upp ar ram-
inu. En petta var ekki venjulegt.
Eg fann strax ad ég var ekKki einn.
bao var einhver annar i herberg-
inu. EOa eitthvad annad. Einhver
outskyranleg naervera sem ég gat
ekKki skilgreint, hreyfoi sig eins
og skuggi og breytti um 16gun. Eg
vissi ad veran var komin vegna
min. bad versta var ad ég gat
ekkert gert. Egreyndi ad hreyfa

mig en védvarnir hlyddu ekki. Eg
gat ekki stadid upp og fluio. Né
heldur gat ég snaid h6foinu til ad
sja hvao veeri um a0 vera. Eg gat
ekKki lyft svo mikio sem litla fingri
til ad verja mig. Eg gat ekki einu
sinni 6skrad pvi ég hafdi enga
rédd. Eg bara 14 parna hreyfingar-
laus 4 medan veran nalgadist.”

Eins 6hugnanleg og visindalega
atskyringin & svefnrofalomun
hljémar, pa er han liklega marg-
falt vidradanlegri en 6utskyranleg
forynja sem liggur a brjostkassa
manna og sygur ur peim orku og
veldur jafnvel dauda i svaesnustu
tilfellum.
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Pad getur verid hvimleitt pegar makinn hrytur mikid og heldur véku fyrir 5drum. bad eru pé ymis konar rad i bodi til ad minnka hroturnar, til d@mis Snoreeze sem faest i apotekum.

 Hvad orsakar hrotur og

hvernig ma losna vio paer?

A sidustu arum hefur mikilvaegi svefns sifellt komi® betur i ljos. Svefninn er ein af grunnstodum
godrar heilsu, baedi andlegrar og likamlegrar. Hrotur eru algengur og hvimleidur kvilli sem getur
haft ahrif a lengd og gadi svefns. Vorurnar fra Snoreeze hafa reynst vel i barattunni vid hrotur.

rotuvandamal eru algengari
H medal karla og beirra sem

eru of bungir og versna
oftast med haekkandi aldri pegar
slaknar a voovum. Hrotur hafa
ekki einungis ahrifa pann sem
hrytur, heldur einnig a svefn maka
eda annarra sem sofa i heyrnar-
feeri.

Um 45% heilbrigora, fullordinna
einstaklinga hrj6ta ad minnsta
kosti af og til, og um 25% hrjéta pvi
sem nast alltaf.

Orsakir

En hvad orsakar hrotur? Hrotur
stafa afpviad i svefnislaknara
voovum i munni og koki og beir
sigainn a vid. Ef bessir voovar
verda of slakir og hindra edli-
legt loftstreymi i gegnum kokio
heyrast hrotur, en hrotuhlj6din
verda til vio pad a0 ufurinn og
gomfillan titra pegar loftid prengir
sér niour 6ndunarveginn a leid
sinni til lungna.

Hrotuhlj60in geta verido meo
ymsu moti og fara eftir pvi hversu
mikio loftvegurinn prengist. Ef
hindrun er i nefgéngum andar
viokomandi i gegnum munninn
og getur pao leitt til hrota. begar
munnurinn er opinn leitar tungan
aftur a bak sem veldur bvi a0 afur-
inn prystist aftur i kok. bvi meiri
sem hindrunin er pvi meiri kraftur
verOur a loftinu, titringurinn eykst
og hroturnar verda harri.

Lofthindrun vegna of slakra
kokvoova eda brota i peim
getur stafao af afengisneyslu,
reykingum, svefnt6flum, stifludu

)) Vorurnar fra
Snoreeze hafa
reynst vel i barattunni
vio hrotur. Virknin felst
ipvi ao smyrija vefi
koksins vel og minnka
pann titring sem getur
valdio hrotum. Snoreeze
er blanda af 6rhylkjum
ar nattarulegri oliu og
virkariallt ao 8 tima.

nefi, skatabolgu, stekkudum
halseitlum, ofpyngd og ofnemi.
Aorar orsakir geta verio stor ufur
og afloguo nefgong. Kefisvefn er
einnig algeng orsok bess a0 hrjota.
Vid keefisvefn lokast ondunarveg-
urinn alveg i nokkrar sektndur,
oglikaminn feer ekkert strefni,
koldioxio hledst upp, sem vekur
sjaklinginn og hann tekur andko6f
og hrytur mikid.

Rad vio hrotum

Nokkur rad eru til vid hrotum:

B Ef pu ert yfir kjorpyngd er mikil-
vaegtad pureynirad léttast og
komast afturirétta kjéorpyngd.

B Reyndu ad sofa frekar a hlidinni,
vegna pess ad pegar vid liggjum
a bakinu rennur tungan aftur
i kokid og lokar 6ndunarveg-
inum.

B Hafdu haerra undir h6fdinu.

B Ef bl ert stiflud/stifladuri

nefinu préfadu ad nota neftdai
nokkra daga ogreyndu ad létta
a nefstiflunni.

B Fordastu réandi lyf, svefnlyf
ogafengi, pau auka a slékun og
auka a vandann.

Snoreeze

Vorurnar fra Snoreeze hafa einnig
reynst vel i barattunni vio hrotur.
Virkni Snoreeze felst i pvi ad

smyrja vefi koksins vel og minnka

- ﬂ

Mint taste
Up to 50 nights usage

pann titring sem getur valdid
hrotum. Snoreeze er blanda af
orhylkjum tar natttrulegri oliu og
virkarialltad 8 tima. Vérurnar
draga ur eda stoova hrotur, sem
geta gefio pér og maka binum frio-
s@lan n@tursvefn —sem vid praum
6ll. Snoreeze vérulinan inniheldur
prjar mismunandi ttgafur: nefaoa,
halstda og svo munnstrimla,

sem settir eru upp i gom og latnir
bradna.

SNOREEZE er faanlegti 6llum
helstu apotekum.

14 Applications

Targets snoring
caused by a cold,
allergiesor a
blocked nose

Film-forming
technology with
microspheres for
sustained
release
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Verkjastilling an aukaverkana

FIT verkjaplastrarnir henta 6llum aldurshépum og bjoda upp a verkjastillingu sem er laus vid allar
aukaverkanir. Plastrarnir virka i allt ad fimm daga, eru vatnsheldir og fast i flestum apotekum.

IT verkjaplastrarnir eru
Fnysképun iverkjastillingu,

segir Anton Gylfi Palsson,
so6lustjori hja ISAM, sem flytur
inn FIT plastrana.

yVaran hefur virkilega sannad
sig 4 beim tveimur arum sem htn
hefur verio a markaoi hér. Hun
hentar 61lum aldurshépum og er
fyrir f6lk sem hefur verio ao kljast
vid verki, pannig ad pao getur
ekki stundad pa hreyfingu sem
pad vill,“ segir Anton. ,,Eg veit um
golfara sem voru ao gefast upp a
ad fara i golf vegna eymsla i baki,
en naou aftur kr6ftum pegar peir
foru ad nota FIT plasturinn og
fara nu ekki i golf nema setja a sig
plastur. Eg veit lika um géngu- og
hlaupafélk sem var farid a0 draga
ar pjalfun vegna eymsla en er nu
fario ad nota plastrana adur en
lagt er af stad.

Sumir eru slemir i 6kkla og
nota pa litlu universal plastrana,
adrir finna til i hnjam og nota pa
hnéplastra sem limdir eru undir
hnéskelina,” segir Anton. ,Eg
pekkilika deemi af bvi ad folk sem
glimir vid venjulega vodvabolgu
iheroum og halsi lioi betur med
plasturinn.

Plastrarnir 6rva haredakerfio
pannig pad verour meira bl6o-
flaedi til voOvanna og pa um leiod
til peirra stada par sem eymslin
eru,” segir Anton, sem auk pess ad
vera solustjori er einnig alpj6o-
legur handboltadémari og hefur
ipvi starfi sinu mikil samskipti
vio afreksfolk i ipréttum. ,Eg
pekki mikid af keppnisfolki sem
er undir miklu alagi og neer ekki
ad hvila nogu lengi og keyrir sig
pvi dfram a verkjalyfjum, med
tilheyrandi aukaverkunum i
maga og fleira. En FIT plastrarnir
eru goo vidbot i verkjastillingarf-
léruna, pvi peir innihalda ekki
nein lyfog hafa pvi engar auka-
verkanir. Peir eru lika frabaerir
til ad ad vidhalda g6ou bl6ofleodi
samhlioda sjakrapjalfara- og nudd-
meoferoum.

bad er einfalt ad setja FIT
plastrana a sig og peir duga i allt
ad fimm daga. Pao er lika mikill
kostur ad pad er haegt ad stunda
@fingar meo pa og faramed pa i
sturtu og sund,” segir Anton.

Nysképun i verkjastillingu
Verkir af hinum ymsu gerdum
hafa fylgt mannskepnunni alla tio.
Verkir hafa verid medhondladir
a ymsa vegu, me0 nuddi, nalast-
ungum og lyfjum, svo eitthvao sé
nefnt. Hin sidari ar hefur notkun
verkjalyfja aukist til muna, oft og
tidoum meo slemum ahrifum a
onnur lifferi, til demis maga.
betta er ny teekni og margar
kliniskar rannséknir hafa verid
gerdar a notkun plastursins. FIT
plastrar koma fra Italiu og eru
upprunnir fra sjukrapjalfurum
sem leituodu eftir lyfjalausri verkja-
stillingu. Plastrarnir byggja a
innraudum geislum likamans, sem
erunyttirafturinnilikamann og
orva pannig hareodakerfio bannig
ad bl60id kemst betur til aumu
stadanna og urgangsefni hreinsast
hraoar i burtu. betta virkar pvi
nokkud svipad og nudd og hjalpar
likamanum a0 hjalpa sér sjalfum.
Plastrarnir eru unnir uar viour-
kenndu ofnemisfriu plastefni
oginnihalda lifreen steinefni (til
demis titan) sem endurvarpa inn-
raudum geislum likamans aftur
innilikamann.

Innraudir geislar hafa marg-
visleg ahrif a likama okkar:

M Auka virkni haredakerfisins

4 .
1

- uy L —

Anton Gylfi Palsson, solustjori hja iSAM, segir ad FIT plastrarnir hafi sannad sig og hann viti um golfara, gongu- og hlaupafélk sem afir ekki an peirra.
Hann segir plastrana vera g6da vidbot i verkjastillingarfloruna, pvi peir innihaldi ekki nein lyf og hafi pvi engar aukaverkanir. FRETTABLADID/ERNIR

FIT plastrarnir geta medal annars komid ad gagni vid ad lina pjaningar
vegna eymsla i baki. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

sem eykur blodfledisvo ad
bl6did hreinsast betur af fitu og
urgangsefnum.

M Bzta surefnispéttniilikam-
anum.

M Bata vodvavirkni.

M Bata svefn og vidhalda hita.

M Verkjastillandi—minni p6érfa
verkjalyfjum.

Anton segir ad plastrarnir henti fyrir alls kyns 6lika verki a mismunandi
sto6dum a likamanum. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

M Plastrarnir eru alveg natturu-
legir og hafa engar aukaverk-
anir, par sem peir setja ekkert
i likamann sem er ekki par nu
pbegar. Peir henta pvi 6llum, lika
oléttum konum og peim sem
eru med barn a brjosti.

Hvernig virka FIT-plastr-

arnir?

M Setjid plastrana a svaed-
in, eins og leidbeining-
arsyna, og bidid i tvaer
minuGtur eftir pviad hiti fra
likamanum losi vel um limefnid
svo ad plasturinn nai éruggri
festu. Nu breytist plasturinni
bad sem verdur best lyst sem
speglisem endurkastar orku
fralikamanum alltad 8-9 cm
inn undir htdina; pessi orka
hefur verkjastillandi ahrif. Hver
plastur dugarialltad fimm daga
ogma faraisturtu.

M Haldid medferd afram par til
verkur haettir.

'."\\
UPTO "\I
120 HOURS
OF PAIN ﬂ
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e
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FIT-verkjaplastrar
eru faanlegiri
flestum apotekum
landsins.

FIT-verkjaplastrar eru faanlegir
i flestum apotekum landsins.
Nanar malesa um pa a sidunni
www.isam.is/fit-therapy.
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Betri svefn
| n »
meo silki i
»y |
ruminu
Vefverslunin Silkisvefn sérhaefir
sigisoélu a dyrindis silkiramfétum,
nattfétum ogaugnhlifum. Silki andar

betur en édnnur efni og studlarad
edlilegu rakajafnvaegi likamans.

inar Agast Einarsson og
ELinda Bjort Hjaltadottir eru

eigendur Silkisvefns og hanna
allar vorurnar. Einar hefur alltaf
daost a0 silki. ,Eg fékk mikinn
ahuga a a0 eignast silkiramfot
en pao var ekki audvelt ad finna
pau hér a landi. Eg setti mig pvi
isamband viod eina staerstu og
virtustu silkiframleidslu i Kina
en Kinverjar eru brautrydjendur i
framleioslu a silki og silkivérum.
Eg fékk min fyrstu silkiramfot i
fyrrasumar og varo strax astfang-
inn af peim. Vio Linda, karastan
min, byrjudum pvi ad hanna vérur
ar silki og fengum silkiverksmioju
iKina til a0 sauma peer,” utskyrir
Einar.

Silkisvefn er enn sem komio er
einungis netverslun, silkisvefn.is.
,Vid vorum med augun opin fyrir
goori stadsetningu fyrir verslun.
Hins vegar hentar vefverslun
okkur vel. Vid naum meiri hag-
redingu meo pvi ad binda ekki fé
ihusnadi og eftir a0 COVID kom
upp hofum vio akvedio a0 lata

’ Vio bjooum
glesileg ramfot i
nokkrum litum, svortu,
hvitu, konunglega
fjolublau og glesilegum
silfurlit sem vio
hénnudéum.

allar hugleidingar um husnaedi
bida um sinn,“ segir hann.

,Vid bjooum gleesileg ramfot
inokkrum litum, svértu, hvitu,
konunglega fj6lublau og gleesi-
legum silfurlit sem vid hdnnudum.
Einnig bjédum vio nattfot sem
eru eiginlega frekar kosyfot til ad
kledast heima pvi pau eru svo
undursamlega mjuk og paegileg.
Fatnaourinn er til i 61lum steerdum
fyrir konur og karla. Vio sérhefum
okkur i silki og bj6oum eingongu
100% morberjasilki sem hefur
einstok geodi og luxus. bad hefur
verio mikil eftirspurn eftir pessum

._ r»‘
.

S,

Einar Agast hefur sett upp vefverslun asamt karustu sinni, Lindu Bjort, bar sem pau leggija alla aherslu a glasilegar

vérur ur mérberjasilki. Pau hanna allar vérurnar sem eru sidan saumadar i Kina. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

pad er dasamlegt ad umvefja sig glesilegum silkiramfétum uppi i rami.

vorum og vid h6fum afgreitt um
pasund pantanir fra pviijantar
pegar vid opnudum. Auk pess
héfum vid fengid mjog mikio
pakklaeti og goda umsogn. beir
sem hafa keypt ramf6t hafa komio
aftur og keypt til gjafa. Sumir

byrja a pviao kaupa koddaver og
feera sig svo yfir i allt settio. Vio
erum meod ramfét og 16k i algeng-
ustu stzerdum 4 Islandi. Sengur-
verin eru fianleg i 140x200,
240x220 0g 220x200. Vid munum
auka arvalid enn frekar fyrir jolin.

Meodal nyjunga verour undir-
fatnadur og nattsloppar, en einnig
munu fleiri spennandi litir baetast
vid ramfatalinuna,” segir hann.

,Silki er afar mjakt og audvelt ad
hreyfa sig a sliku laki. Silki andar
betur en énnur efni og verour pvi
hitastig likamans jafnara pegar
sofio er med silkiseengurver. Mykt-
in hefur yngjandi ahrif og kemur i
veg fyrir afio har og floka. Eins og
flestir vita er silki allra finasta efni
sem vol er a og er sérstaklega nota-
legt pegar kemur ad rimf6tum og
kleeodnadi. Silki endist lika lengi ef
vel er hugsad um pad,” segir Einar.
A heimasidu Silkisvefns er haegt ad
lesa um pvottaleiobeiningar.

Fyrir pa sem vilja nalgast vérurnar
erhaegtad farainn a heimasiduna
silkisvefn.is eda senda fyrirspurn
anetfangid silkisvefn@silki-
svefn.is. Einnig er haegt ad hringja
i sima 618 0707. Allar pantanir eru
snertilausar ogbodid erupp a
heimsendingar samdagurs.

Taekni sem motar drauma

Nytt taeki sem heitir Dormio gaeti hjalpad folki ad stjorna pvi hvad pad dreymir. Petta geeti pytt
ad hagt sé ad nota draumana til ad finna skapandi lausnir a vandamalum og auka ymsa hafni.

Oddur Freyr
Porsteinsson

oddurfreyr@frettabladid.ism

6pur visindamanna vio
H teknihaskolann i Michigan

hefur pr6ad taeki sem geeti
hjalpad f6lki ad méta drauma sina.
Takio heitir Dormio og saman-
stendur af armbandi sem kort-
leggur svefnmynstur og snjall-
forriti, sem notar upptékur til a0
stinga upp 4 viéfangsefni drauma. I
nylegri kdnnun sdégoust 67% beirra
sem Dormio sagoi a0 ,hugsa um tré*
hafa dreymt tré. Business Insider
fjalladi nyverio um taekio.

Teknifredingurinn Tomas Vega

hefur verio a0 pr6a Dormio asamt
60rum visindamoénnum og peir
profudu teekid 4 50 manns i sumar.
Niourstéour peirra voru birtar i vis-
indatimaritinu Consciousness and
Cognition, sem fjallar um malefni
tengd medvitund og hugsun. bzer
gefa tilkynna ad Dormio geti i raun
og veru fengio f6lk til a0 dreyma um
pad sem pad vill.

Trélaga bilar og téfralaeknar

Dormio samanstendur af tveimur
hlutum. Annars vegar snjallforriti
sem getur spilad og tekid upp hlj6o
og hins vegar armbandi sem festist

utan um alnlio, visifingur og 16ngu-
tong. Teekio fylgist med hjartsletti
notandans, st6ou fingra hans og
60rum merkjum til a0 kortleggja
svefnmynstrio.
Teekio fer i gang pegar notandinn
er a fyrsta stigi svefnsins. A pvi
stigi getur folk dreymt, en pad
getur lika heyrt i umhverfi sinu og
er ekki djapt sokkiod i drauma. Dr.
Adam Haar Horowitz, adalrann-
sakandinn a bak vid pessa nylegu
koénnun, segir ad petta hugarastand
sé sveigjanlegt og margbreytilegt.
Fyrir rannséknina voru patt-
takendur fyrstlatnir taka upp sina
eigin rodd og segja ,,mundu ad
hugsa um tré“. begar patttakendur
voru ad bua sig undir svefn spilaoi
Dormio upptdkuna og svo aftur
pegar tekio greindi ad patttakend-
urnir veeru komnir inn a fyrsta
stig svefns. Eftir skamma stund
vakti taekio svo patttakendur meo
skilabodunum ,segdu mér hvao pu
varst a0 hugsa um“ og pa lysti vio-
komandi draumnum sinum.
Dormio for svo i aftur gegnum
pessi skilabod nokkrum sinnum, en
hver patttakandi stjérnaoi hve oft
var fario i gegnum pessa hringras.
[lokin s6gdust 67% batttakenda
hafa dreymt tré, en smaatridin
voru mjog olik, til deemis dreymdi
einn bil sem var eins og tré i laginu.

Dormio samanstendur af tveimur hlutum. Annars vegar snjallforriti og hins
vegar armbandi sem festist utan um alnlid, visifingur og I6ngutong.

Rannsakendur t6ku lika eftir pvi

ad draumar patttakenda virtust
veroa furoulegri i hvert skipti sem
forritio vakti pa. Einn patttakandi
sag0i til demis fra pvi ad hafa fyrst
einfaldlega dreymtalls kyns tré en i
fimmta skiptid sem vidkomandi var
vakinn sagdist hann hafa dreymt
tofraleekni sem sat med honum
undir tré og sagdi honum ao fara til
Sudur-Ameriku.

Gaeti aukid ymsa hafni

bad eru til rannséknir sem gefa
til kynna ad folk sem fir eitt-
hvad i draumum sinum geti baett

hafni sina i pviivéku. I rannsékn
fra 2015 var til deemis komist ad
peirri nidurst6ou ad f6lk sem geroi
dkvedna &fingu i skirdreymi -
draumi par sem pad var sjalfsmeo-
vitad og vio stjéornvélinn - beetti sig
toluvert meira i pessari @fingu en
félk sem geroi hana ekki i svefni.
Adrar rannsoknir hafa syntad

pad ad dreyma 4 60ru tungumali
geti hjalpad f6lki ad baeta sig i pvi
tungumali.

Margir vilja lika halda pvi fram
a0 pad ad dreyma hluti geti hjalpao
til vid a0 finna skapandi lausnir.
Menn eins og Albert Einstein,

)) Ilokin s6goust 67%
patttakenda hafa
dreymt tré, en smaatrio-
in voru mjog olik.

Thomas Edison og Salvador Dali
notudu drauma til ad mynda 6spart
til ad hjalpa sér vio viofangsefni sin.
Horowitz segir ad p6 ad Dormio
geti ekki framkallao skirdreymi

hja 6llum geti pad ytt draumum i
gagnlega att og pannig hjalpao folki
a0 nyta svefn til ad finna lausnir vio
vandamalum.

Dormio tekid er ekki enn komio
amarkad, en vonir standa til ad
pessar rannsoéknir leioi til nyrrar
tekni sem verdi seld 4 almennum
markadi. Adrir dhrifamiklir
haskolar eru lika ad rannsaka hvada
moguleika Dormio byour upp &,
eins og Harvard, Duke og Chicago-
haskélinn. Braolega geeti folk pvi
farid ad nyta timann sem baod er
meodvitundarlaust 4 mjog meo-
vitadan hatt. bao eru allir i sifelldri
timapréng, bannig ad hver myndi
segja nei vid ao geta nytt svefn-
stundirnar i meira en bara hvild?



Mellssa Dream
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i gegnum aldirnar hefur sitrénumelis (Lemon
balm) jurtin, Melissa officinalis, verid vinsael medal
grasalaekna.

petta visindalega samsetta natturulyf er hannad
til ad studla ad gédum naetursvefni og vakna
endurnaerd(ur) an pess ad innihalda efni sem hafa
sljovgandi ahrif.

Sitronumelis (Lemon balm) taflan inniheldur
natturulegu amindsyruna L-theanine, sem hjalpar
til vid slokun auk alhlida B vitamin, sem studlar ad
edlilegri taugastarfsemi.

Auk pess inniheldur taflan mikid magn agnesium,
sem studlar ad edlilegri vodvastarfsemi og dregur
bar med ur épagindum i fétum og handleggjum.
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Restful sleep

Lemon balm, L-theanine, chamomile,
vitamin B complex, magnesium
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WAKE UP REFRESHED
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Ahugi 4 draumum i pjédarsalinni

pjodfraedingurinn Simon Jon Johannsson hefur gefid ut prjar baekur um draumaradningar. Hann
segir sina tilfinningu vera ad Islendingar velti draumum meira fyrlr sér en margar adrar pjoadir.

Sandra Gudrdn
Guomundsdoéttir
sandragudrun@frettabladid.is

imon segir ad a Islandi
Ssem og annars stadar hafi

verio gefinn it mygrutur af
draumaradningabékum. begar
hann var a0 skrifa sinar drauma-
radningabakur sankadi hann ad
sér hinum ymsu draumaraoninga-
bokum, bedi gdmlum og nyjum,
fra ymsum 16ndum.

,Eg leerodi bjoofredina uti i
Noregi og sko0aoi til demis mikid
afnorsku efni. Pad viroist vera
eins med draumaradningar hér og
hjatrana. Okkur dreymir meira
fyrir veOurfari og ymsu sliku, af
pviad vid buum viod svo 6blida
nattdru og mikil 6vedur. Sjomenn
dreymir lika oft fyrir fiskirii, sj6-
roorum eda einhverju sliku. bao er
meira um petta hér en virdist vera
annars stadar,” segir Simon.

,Vi0 tolum meira um drauma
en ymsar adrar pjodir og erum
gjarnari 4 ad segja fra draumum

Naeturbr olt?

Glimir puvid tig7
pvaglat?

Er loft i maga.og
meltingartruflanir
daglegir kvillar?

Hvonn er:
« Bakteriudrepandi,
» bélgueydandi
» 0g styrkjandi

ICEHERBS

NATURAL SUPPLEMENTS

Twvannarrot

100% natturuleg
hvannarrét

60 HYLKI | FADUBOTAREFNI

() ICEHERBS

NATURAL SUPPLEMENTS

Faest i 6llum helstu matvoruverslunum, apétekum
og heildsoluvéruverslunum.

’ Alvoru draum-

spekingar spa
meira i heildarmyndina.
Margir traa pvi ad han
hafi meira a0 segja en
einstok tak.

okkar og spaipa. Pad er min
tilfinning. Eg held ao petta liggi
svolitiod i okkar pjédarsal.”

Simon segir ad f61k hafi mikla
tra & draumum sinum og ad pad sé
rikt i Islendingum ao tria pvi ad
draumar séu skilaboo ad handan.

,Folk dreymir latna zttingja
sem eru ad koma med skilabod.
Folk tekur meira mark a slikum
draumum en algildum draum-
taknum. bao er pessi tri ad
draumarnir séu einhvers konar
tenging vid handanheima eda
hina latnu, eda jafnvel einhverjar
verur sem vilja okkur vel.

Draumaradningar
eru @vagamlar

Simon segir a0 klassisk draum-
takn séu evagémul, en pad eru
til draumaradningabakur fra pvi
um 1.300 arum fyrir Krist. Til ad
mynda hafa fundist egypsk hand-
rit bar sem 6fugdreymi er mjog
aberandi. bao er ad segja ad pad
ad dreyma eitthvao slemt sé fyrir
goodu og 6fugt.

yPar d meodal er pad ad dreyma
skit sé fyrir peningum og ad
dreyma dauda sé fyrir heilbrigdi
og goou lifi og svo framvegis. betta
er akveoinn kjarni sem er btinn
ad veraidraumatilkunum fra
orofi alda. Pessar heimildir syna
pad ad vio forum mjog snemma
ao velta draumum fyrir okkur.
Draumar koma til demis mikio
fyrir i Bibliunni og hafa mikil ahrif

Simon Jon
Johannsson far
oft simtol fra
o6kunnugu folki
sem vill reda
drauma sina vid
hann. FRETTA-
BLADID/VILHELM

par eins og vio pekkjum,” segir
hann.

I mérgum draumaradninga-
békum stendur ad ekki sé nog ad
lesaieinstok takn, heldur purfi
alltafad radaidraumana at fra
samhenginu, segir Simon.

,bad er talad um ad pad purfi
a0 spaihvernig tilfinning er i
draumnum, hvernig birtan er,
umbhverfio og svo framvegis.
Alvoru draumspekingar spa meira
iheildarmyndina. Margir traa pvi
a0 hun hafi meira a0 segja en ein-
stok takn.“

Simon nefnir einnig ad pad
sé gomul tra ad dreyma fyrir
atburdum sem gerast svo kannski
daginn eftir. Eins og ad dreyma
manneskju sem vidkomandi hefur
ekki hitt lengi, en rekst svo 4 hana
ati 4 gétu daginn eftir. Simon
segist finna sterkt fyrir pvi ad
draumatri sé algeng hér 4 landi b6
hann hafi ekki gert neina formlega
ranns6kn a pvi.

Okunnugt folk hringir og
segir fra draumum sinum
»Ba0i fyrir og eftir pessar baekur
minar hefur fullt af folki haft sam-
band vio mig og sagt mér drauma
sina. Pao hefur hringt i mig bla-
o6kunnugt folk til a0 bera drauma
sina undir mig,“ segir Simon.

,Pad hringdi i mig islenskur
strakur fra Noregi fyrir nokkrum
arum sidan, hann var a0 velta fyrir
sér ao skipta um vinnu. Hann tal-
a0i vid mig i upp undir klukkutima
og sagdi mér langan og merkilegan
draum. Hann vildi lata mig raoa i
drauminn og segja sér hvort hann
@tti a0 skipta um vinnu eda ekki.
Eg kom honum smatt og smétt inn
4 pad ad taka pa akvoroun sjalfur,
en ég veit ekki hvort hann skipti
um vinnu, pad stefndi allavega allt
ipaod.”

Simon segir ad pratt fyrir ad
hann hafi skrifad baekur um
draumaradningar sé hann enginn
draumaradoningamaour. Hann hafi
b6 gaman af bvi ao folk vilji segja
honum drauma sina.

,Eg heffengio fleiri svona
skemmtileg simtol. Svo er ég
menntaskdlakennari og nemendur
minir eru lika stundum a0 spyrja
mig ut i drauma sina. beir verdoa
pa stundum eftir begar timinn er
buinn og segja mér drauminn og
vilja vita hvad hann taknar,” segir
Simon og beetir vid ad pad veri
dhugavert ad kanna draumatra
Islendinga med alvéru rannsékn.



MIPDVIKUDAGUR 7. OKTOBER 2020

FRETTABLADID

FOLK KYNNINGARBLAD 15

Pyngdin eykur vellioan og
baetir slokun hja okkur éllum

Pyngingarsangur eda -teppi &ttu ad vera skyldueign a hverju heimili enda hafa rannséknir synt
fram a ad langflestir njoti gods af notkun peirra. Netverslunin sofdurott.is bydur upp a vinsael-
ustu pyngingarsaengur og teppii Nordur-Evropu, fra seenska framleidandanum CURA of Sweden.

m arabil hefur fyrirtaekid
U lagt aherslu & Viscospring

heilsukoddann og Clima-
balance hitajéfnunarsaengina,
sem eru hagedavorur hvor a
sinu svioi. Upp ar aramétum
bettist pridja ahersluvaran i
hépinn, en um er ad reda svo-
koéllud CURA Minky pyngingar-
teppi og CURA Pearl pyngingar-
sengur. ,Eins og nafnio gefur til
kynna er um a0 reda s@ng eda
teppi sem hafa verid pyngd sér-
staklega til pess a0 beaeta slokun
og 10, hjalpa folki ad sofa betur
og studla pannig ad meiri vel-
lidan,“ segir Arnar Por Jénsson,
eigandi Sofdu rott.

Raunveruleg ahrif

Rannséknir og reynsla notenda
syna fram & ad pyngingarsa@ngur
hafiraunveruleg ahrif, en komid
hefuriljés ad pyngingarsaengur
og teppi 6rva skynnema undir
haoinni, likt og bad sem gerist
pegar pu faerd gott fadmlag, ferd
inudd eda vio kynlif. Skyn-
nemarnir senda boo til heilans

ad auka framleioslu a gledi-
horménunum/taugabodefnunum
dépamini, oxytosini og ser6ton-
ini, en talid er a0 pad sidastnefnda
hafi ahrif a framleidslu a svefn-
hormoninu melaténini. Aukin
framleidsla a gledihormonunum
hefur g6d ahrifa ahyggjur, kvioa,
stress og punglyndi. ba er talid ad
magn stresshormonsins kortisols
minnki.

»Pyngingarsengur komu fyrst
fram fyrir um tuttugu arum sidan
og var fyrst mealt med beim fyrir
folk med raskanir, svo sem ADHD,
einhverfu, kvida, eda pa sem
glimdu vio svefnleysi. Flestallir
i0jupjalfar, gedleknar og salfraed-
ingar sem vinna meo einhvers
konar raskanir pekkja dhrifin og
meela hiklaust med peim.

bao hefur sidan gerst ad
pyngingarteppi/sa@ngur eru
ordnar algengari hja almenningi a
nokkrum markaossvaoum, eins
ogiBandarikjunum og Norour-
Evrépu. Vid erum farin a0 atta
okkur & pvi ad langflestir, eda vel
yfir 90% f6lks, geta notid géora
dhrifa pyngingarsenga 6hao pvi
hvort peir glima vio raskanir
eda ekki.“ bess ma geta ad Sofdu
rott styrkir ADHD samt6kin,
Einhverfusamtokin og SPOEX
um 10% af sélu hverrar CURA
Pearl sengur og CURA Minky
teppisins.

Vinsalt og hagstaett merki
CURA Minky pyngingarteppi og
CURA Pearl sengurnar fra Sofou
rott, eru framleidd i Svipj6o af
merkinu CURA of Sweden. ,Eg for
asyninguiarsbyrjun til ad kynna
mér betur adila sem voru ad fram-
leida pyngingarsangur.

Pad var ekki mikio um evr-
opska framleidendur og af peim
fimm adilum sem ég kynnti mér
leist mér allra best a CURA of
Sweden. Astedan var si a0 mér
fannst gaedin hja peim meiri en
hja 60rum. Pa ma bvo sengina
aalltad 60°C, hun er skra-
sett lekningavara i Svipj6o, er
vinsalasta pyngingarsaengin i
Norour-Evréopu og veroio er lika
hagstett.”

Rannsoknir syna ad pyngingarsangur baeti slokun og hjalpi folki ad sofa betur. Pbyngingarsangur og teppi 6rva skynnema undir hudinni sem senda bod til
heilans um ad auka framleidslu a gledihorménum og taugabodefnum sem hafa aftur ahrif a framleidslu a svefnhormoéninu melaténini. FRETTABLADID/STEFAN

, ’ Egvinn oft a
kvo6ldin og stund-
um er hausinn a mér a
fullu pegar ég leggst upp
iram. Pa er virkilega
gott a0 leggjast undir
pyngingars@engina til ad

P

,slokkva“ a mér.

Reynslan synir pad
Adspurour hvort hann eigi sjalfur
pyngingarsaeng pa segist Arnar
eiga slika. ,Eg nota hana pénokk-
ud en sefp6 ekki meod hana &
hverri néttu. Eg vinn oft 4 kvéldin
og stundum er hausinn 4 mér a
fullu begar égleggst upp i ram.

ba er virkilega gott a0 leggjast
undir pyngingarsangina til ad
»slokkva“ a mér.“

Pad er ekki spurning ad pad
hafa allir gott afpvi ad fa sér
pyngingarseng. ,Eftir ad hafa
kynnst pvi hversu goo ahrif pyng-
ingarsengin hefur a folk, pa liggur
vid ad ég segi ad um sé a0 reda
mannréttindi og &tti a0 minnsta
kosti ein slik a0 vera skyldueign a
hverju heimili. Pao eru fjolmargar
jakvadar umsagnir a sidounni
okkar sofdurott.is fra folki sem
hefur fengio sér pyngingarsang
eda teppi. Einnig ma lesa helling

afjakvedum umségnum a sidu
framleidandans.”

Margir sofa me0 pyngingarsang-
ina allar naetur, a medan adrir nota
s@ngurnar eda teppin endrum
ogeins til ad hjalpa til vio slékun.
»Parna skiptir byngdin miklu mali.“
Sengurnar koma i mismunandi
pyngdum fra 3-13 kg og eru valdar
eftir likamspyngd notandans.
Samkvamt télum fra framleidanda
eiga peer a0 vera passlega hlyjar
fyrir 97% notenda. Teppin koma i
premur litum og eru 6 kg.

Vinsalar sengur

og heilsukoddar

Sofdu rétt hefur einnig um

arabil selt Climabalance hita-
jéfnunarsengur og Viscospring
heilsukoddann og hafa vérurnar
fengid g60a déma hja islenskum
neytendum. ,Climabalance er
hitajéfnunarsang og hefur reynst
grioarlega vel og ba sérstaklega
peim sem sem svitna mikio a
naturnar. Svefninn verdur jafnari
og folk hvilist betur. Pad er meoal
annars stadfest meo rannsokn vio
svefnrannsoknadeild Regens-
burg-haskélans. Heilsukoddinn
Viscospring Wonderpillow er sa
eini sinnar tegundar sem sam-
einar tvo vidurkennd kerfi, pad er
pokagorma og memory foam, sem
styOja sérstaklega vel vio h6fud,
hnakka og hryggjarsaluna. Nyleg
rannsokn syndi fram 4 jakvad
ahrifhja peim sem attu vid stoo-
kerfisvandamal ad strida.”

Nanari upplysingar ma nalgasta
vefversluninni sofdurott.is

Arnar bor Jonsson, eigandi Sofdu rott, pekkir heilsufarslegan avinning af
pvi ad nota pyngingarsang af eigin raun og telur ad pyngingarsang eda
teppi atti ad vera skyldueign a hverju heimili. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI.
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Rétta raumio baetir svefninn

Hja Betra baki er svefninn alltaf i fyrsta saeti. Par faest gott urval af vidurkenndum heilsudynum
og rumum vid allra haefi fra heimspekktum vérumerkjum eins og Hastens, Tempur og Serta.

etra bak er fjélskyldu-
nyrirtaeki sem hefur verio

starfreekt fra arinu 1994. 1
fyrstuvar pao stadsett i bilskur a
Egilsstodum en er nu i glaesilegu
hisnzdi i Reykjavik, meod utiba
aIsafirdi og Akureyri. Betra bak
hefur fyrir I6ngu getio sér gott orod
fyrir hageedaram og -dynur og
framurskarandi pjonustu.

Elvar Freyr Adalsteinsson
verslunarstjori og starfsfolk Betra
baks hefur aralanga reynslu af pvi
ad leiobeina folki um val a rétta
raminu.,Vid erum oft spurd ad pvi
hvada ram sé best, en pad er afar
mismunandi hvad hentar hverjum
ogeinum. Vid erum meo0 staerstu
vorumerkin a pessu svioi i verold-
inni, svo sem Héstens, Tempur og
Serta, bannig ad allir eettu ad finna
ram vio sitt heefi hja okkur,“ segir
hann.

Heilsudynur og
nattarulegar dynur

Tempur er framleidandi & tempur-
heilsudynum, sem eru hannadar
af NASA, Geimvisindastofnun
Bandarikjanna. ,Tempur-heilsu-
dynur lagast fullkomlega a0
likamanum og stydja vio hann alla
noéttina med pvi ao dreifa likams-
pyngd ogjafna ut dlag,“ segir Elvar.
Serta er steersti framleidandi i
heimi a gormadynum.,Vid bj60-
um upp a margar geroir af gorma-
dynum fra Serta. Ndna bjéoum
vid upp a sérstaka hotellinu fra
Serta sem hefur gjérsamlega slegio
igegn. Haegt er velja um stifleika
og utlit. A0 auki er hagt ad hafa
mismunandi stifleika i tvibreioum
dynum, svo hver og einn er med
pa dynu sem hentar best. Fra Serta
er komin splunkuny lina, Serta
NATUR, sem vio erum a0 fa i hus.
Um er a0 reeda dynur sem eru 100
prosent nattarulegar, paer eru ur
bomull og hrosshari,” segir Elvar.

Handgerdar hagaedadynur

Hja Betra bak fast lika ramin fra
Hastens, sem eru heimspekkt fyrir
ge0i og g6oa endingu. ,Hastens
ramin eru handgerd en pau hafa
verio framleidd i Svipj60 sidan
1852. Rimbotninn er smidadur ar
hagvaxta furu, sem er geirnegld.
Dynurnar eru eingdngu ar 100
prosent nattirulegum efnum. {
peer er notud ull sem hitar manni
pegar bao er kalt, og heldur fra
hita pegar pad er heitt. Bémullin
er til ad mykja ramio og loks er
hrosshar til ad losa um raka i
dynunni. ba er hér notadur vid
gormakerfio, svo pad myndast
ekki stdourafmagn, sem pyoir ad
loftid i svefnherberginu verour
betra. Hvert rim er sérsmioao svo
heegt er a0 velja um staero, stifleika
og aklaoi. Sem daemi eru til Hast-
ens rim sem eru prisvar sinnum
prir metrar og kallast vikinga-
staero,“segir Elvar. ba er kanturinn
4 Hastens ramum sérstaklega
styrktur. ,Hastens er seenskt fyrir-
taeki sem hefur verid i eigu sému
fjolskyldunnar alla tio. Allir sem
selja Hastens ram hafa verio pjalf-
adir af sérfreedingum fra héfud-
stdOvunum i Svipj60. Pannig fa
allir sému pjénustu, sama hvar i
heiminum pad er,“ segir Elvar.
Hann bendir 4 ad Hastens
rumin séu fjarfesting til fram-
tidar. ,bu ertlika ao fjarfesta
i heilsunni meo pvi ad kaupa
Héstens ram. beim fylgir 25 ara
abyrgo. Vitad er a0 meira en eitt
puasund Sviar hafa att sin Hastens
ram i fimmtiu ar eda lengur, sem
segir til um hvad petta eru gé6o
ram,” segir Elvar.

,Vid erum med staerstu vérumerkin a pessu sviodi i verdldinni, svo sem Hastens, Tempur og Serta,“ segir Elvar Freyr Adalsteinsson, verslunarstjori hja Betra
baki, sem er hér med starfsmonnum verslunarinnar, Drofn Nikulasdottur, Gudna Albert Kristjanssyni og Lou Adalsteinsdéttur. FRETTABLADID/DIDDI
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Hja Betra baki fast inniskér sem kallast Undri. Peir eru med fimm sveda
nuddinnleggi sem veita sl6kun og vellidan svo pad dregur ur spennu og
orvar blooflaedi. Undri hefur verid ein vinsalasta jolagjofin sidustu ar.

, ’ bua ertao fjarfesta i
heilsunni meo pvi

ao kaupa Hastens ram.
beim fylgir 25 ara
abyrgo.

Serta er starsti framleidandi a gormadynum i heimi. Nyja Serta hétellinan
hefur slegid i gegn. Hegt er ad velja um mismunandi h6fdagafla og akl=di.
Einnig er hagt ad fa dynurnar med mismunandi stifleika.

Rétti koddinn baetir svefninn

Hja Betra baki er lika frabart tirval
af sengum og heilsukoddum.
»Sjukrapjalfarar og kirépraktorar
hafa sent til okkar folk til ad
nasérigdédan kodda. Vio erum
med kodda sem eru sérhannadir
tilad vinna gegn eymslum i

halsi og herdum. Hja okkur fast
einnig sengurfot fra pyskum
framleidanda, Elegante, en

pau eru saumud ar egypskri . I |
bomull. Einnig erum vio meo
sengurfatnao fra Hugo Boss.
Loks ma nefna ad vid erum meo

i B R NN/ EEEEEEEN
hageodavefnadarvoru, svo sem =l
sloppa fra Boss og Calvin Klein,“ EEEEBE |“ EEEEEEEDNS

segir Elvar og baetir ad lokum

vio ao tekio sé hlylega a moti
6llum vidskiptavinum, og fyllstu
sottvarna sé gett.
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Hastens ramin eru handgerd en pau hafa verid framleidd i Svipj6d sidan 1852. Rumbotninn er smidadur ur
hagvaxta furu, sem er geirnegld. Dynurnar eru eingdngu ur 100 présent nattarulegum efnum.




