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bordis Dungal, iprotta-
og heilsufredingur, segir
ad svefn sé grunnur ad
goou lifi. Margt hefur
ahrifa geoi netur-
svefns, par a medal ma
nefna matarvenjur folks
og hreyfing yfir daginn.
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Soffia Karadottir ber Melissa Dream vel sdguna. Han hefur tekid tvar téflur fyrir svefninn i nokkur ar med g6dum arangri. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Fétaoeirdin horfin og feer
loksins gédan naetursvefn

Soffia Karadéttir hafdi lengi verid med fotadeird sem jokst med arunum og
atti han ordid erfitt med ad sofa vegna pess, en eftirad hun fér ad takainn
Melissa Dream jurtablénduna er vandamalid algjérlega Gr ségunni. =>2
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Framhald af forsidu >

elissa Dream er visinda-
lega samsett jurtablanda,
honnuo til ad studla ad

djupri slokun og veerum svefni.
Blandan inniheldur jurtir, aminé-
syrur, vitamin og steinefni sem
hafa ekKki sljovgandi ahrif.

Svefninn er okkur gridarlega
mikilvagur og er undirstada
goorar heilsu. A medan vid sofum
framleidir likaminn vaxtarhorm-
6n fyrir endurnyjun og uppbygg-
ingu likamans og heilinn vinnur
sleitulaust vid vistun upplysinga
og minninga. Nagur svefn er pvi
grundvollur bess ad vio naum ad
endurstilla og hlada likamann og
til a0 vid getum staoist pa streitu
sem fylgir daglegu lifi.

Svefnskortur ordinn ad
faraldri i ionvaeddum rikjum

Fullordinn einstaklingur parfad
medaltali sjo til atta klukkustunda
svefn. Ef svefngae0di neturinnar eru
ekki naeg getur pad haft neikvaed
ahrifa almenna lidan, asamt pvi
a0 hafa ahrif a fjolskyldu-, féelags-
og/eda atvinnulif. Likamleg heilsa,
skap, vitsmunavirkni og jafnvel
likamspyngd akvardast af gedum
svefnsins. Svefnskortur eykur
likur & likamlegum sjakdémum og
hefur mikil ahrif a allan gedraenan
vanda. Einkenni svefntruflana eru
meodal annars minnisleysi, minni
afkastageta oglélegri frammistada
ivinnu ogskola. bratt fyrir pessar
stadreyndir eru alls ekki allir

sem setja svefninn i forgang og er
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Melissa Dream

Rolig sevn og afslapning
Cirranmelisse tablet, som hizlper med al apretholde
en rolig nattesovn, Med vitamin B kompleks, som
bidrager /bidrar til normale neurologiske
funktioner, sami magnesium, som Bidrager /bidrar
il nosmiake muskelfunktiones,

Kosttilskud « 60 tabletter

STiavagd €14 g
B o 1 g . By
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Natturuleg batiefni reynast morgum vel til ad bata svefninn og hefur
Melissa Dream slegid i gegn og hlotid vidurkenningu. MYND/ADSEND

svefnskortur ordinn ao faraldri i
ionveddum rikjum heims.

Loksins godur netursvefn

Soffia Karadottir bekkir Melissa
Dream jurtablénduna vel og ber
henni vel séguna:

,Eg heflengi verid meo fotadeird
sem hefur aukist med arunum
og mér hefur reynst erfitt ad sofa
noégu vel vegna pess. Eftir ad ég
byrjadi ad taka Melissa Dream
hefur petta algjorlega breyst. Eg tek
tveer toflur fyrir svefninn og innan
halftima er 61l 6eirod farin og ég fe
godan nxtursvefn. AO minu mati
eru petta toéflur sem ég gaeti ekki
veri0 an og hef ég na tekio Melissa
Dream reglulega i nokkur ar.

Orsakir svefnleysis

Afhverjusofnum vio ekki, erum
andvaka eda viknum upp um
midjar naetur og getum ekKki
sofnad aftur? Fyrir pessu geta
verio fjdlmargar astedur: vakta-
vinna, ferdalog, kvioi eda ahyggjur
eru algengar orsakir svefnleysis.
Ymsir sjukdémar geta haft mikil
ahrifa svefninn, streita er einnig
mjog algeng orsok svefnleysis og
paod er allt of algengt a0 folk vinni
of mikio, hafi fjarhagsahyggjur,
vanti hreyfingu og/eda eigi i
erfioum sambéndum, hvort sem er
vio maka, vini eda adra.

Ekki ma gleyma matarae0i,
upptéku neringarefna og ymsum
venjum, sem geta lika att stéran

, ’ Eg tek tveer toflur
fyrir svefninn og
innan halftima er 611

fotadeiro farin og ég fa
gooan netursvefn.

Soffia Karadottir

pattisvefnleysi. Allt betta og
miklu fleira getur haft ahrifa
svefngae0di okkar og er petta eitt-
hvad sem vio @ttum virkilega ad
huga ad, pvi rannséknir syna i
auknum meeli fylgni milli svefn-
gaeda og lifsgeoa.

Vilt pu sofa betur?

bad er ymislegt sem haegt er ad
geratil ad vinna bug a svefnleysi
oggottad byrja apviad breyta
einfoldum hlutum i neerum-
hverfi okkar og koma okkur upp
heilbrigori svefnratinu. Fyrst og
fremst er gott ad hafa fastan svefn-
tima, fara ad sofa og vakna 4 sama
tima alla daga vikunnar.

Til a0 fa gedasvefn getur verio
gott ad borda ekki tveimur til
premur timum adur en lagst er
til hvilu og passa a0 drekka ekki
of mikinn vékva fyrir svefninn,
baoi til a0 gefa meltingarfarunum
pasu og til a0 losna vio klosett-
ferdir a néttunni. Fyrir gédan,
nrandi svefn er einnig mikilvaegt
a0 drekka ekki koffin eftir tvo a
daginn til a0 tryggja ad likaminn

hafinao ao losa sig vid koffinio
pegarliour a0 skynsamlegum
svefntima.

Losun likamans & svefnhormén-
inu mel6ténini er had birtustiginu
iumhverfinu svo pad getur verio
skynsamlegt ad dimma ljésin a
kvoldin og draga ur allri birtu fra
tolvum, sjonvarpi og sima og lag-
marka alla notkun rafmagnsteekja
isvefnherberginu.

Til a0 tryggja djapsvefn er mikil-
vaegt ad sjalft svefnherbergio sé
vel myrkvad og svalt til a0 lekka
likamshitann, en hann parfad
leekka um eina gradu til ad vio
naum ao festa svefn. Nattaru-
leg beetiefni reynast morgum vel
og hefur Melissa Dream slegio i
gegn. betta baetiefni hefur meoal
annars fengio viourkenningu fra
National Nutrition i Kanada i
flokki bestu feedubdtarefna gegn
streitu. Melissa Dream inniheldur
sitronumelissu sem hefur verid
notuod i aldaradir, medal annars
til a0 baeta svefn. bar er einnig ad
finna L-theanine, sem er amino6-
syra sem talin er geta adstodad vio
slokun. Melissa Dream inniheldur
einnig fj6lda vitamina og stein-
efna, par ma helst nefna:

B B-6 vitamin sem studlarad pvi
ad haldareglu a horménastarf-
semi

B B-12 sem studlar ad edlilegri
starfsemi taugakerfis og sal-
fredilegri starfsemi, asamt
vitaminunum B1, B2, og B3

B Magnesium sem studlar ad
edlilegrivodvastarfsemisem og
vidhaldi edlilegra beina

&Wfi/r SU

BetterYou @
Mineral Bath Flakes

A relaxing blend of Zachsteln
magnasium, kvender and
chamamia to soolhe red and

aching muscies in
TR

preparation for skep

agneSlU

Magnesium  Bettenous
Sleep

Magnesium Sleep flogurnar leysast
upp i vatni og er tilvalid ut i badid eda
heita pottinn til ad endurnaera likamann

eftir erfidan dag.

Magnesium Sleep hidmjélkin inniheldur
magnesium, lavender og kamillu til ad réa, sefa
og undirbua likamann fyrir svefninn. Saman
hjalpa pessi efni til vid ad na endurnaerandi

naetursvefni

Magnesium Sleep Junior hudmijolkin er
sérstaklega honnuo fyrir bérn fra 1 ars aldri.
Hudmjolkin smygur audveldlega inn i hudina
svo abhrifin skila sér hratt og vel.
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— Faest i ap6tekum, heilsubidum og heilsuhillum verslana.
Folk er kynningarblad sem bydurauglysendum Utgefandi: Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdottir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Hjérdis Erna sol 1: Arnar Mag ,arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Atli
ad kynna vorur ogpjonustuiformividtala og Torgehf Pporgeirsdéttir| hjordiserna@frettabladid.is s. 550 5767 | Oddur Freyr Porsteinsson, oddurfreyr@ | Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 550 5657, Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@
umfjallana.ibladinu er einnig hefdbundid rit- Abyrgdarmadur: frettabladid.is s. 550 57686 | Sandra Gudrun Gudmundsdéttir, sandragudrun@frettabladid.is, s. frettabladid.is, s. 550 5654, Johann Waage, johannwaage@frettabladid.is,

stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.

Bjorn Viglundsson

550 5762 | bordis Lilja Gunnarsdottir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

s.550 5656, Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 694 4103.
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Hugraen

atferlismeofero

vio svefnleysi

Talid erad um pridjungur fullordinna pjaist af
svefnleysi einhvern timann a aevinni og um tiu
til fimmtan prosent préi med sér langvarandi
svefnleysi. Hugreen atferlismedferd (HAM) er

arangursrik medferd vid svefnleysi.

I 4

ris Sverrisdottir, salfredingur
I hja Heilsustofnun i Hverageroi,

segir ad pad purfi rétta grein-
ingu pegar kemur ad svefnvanda.
»Orsakir svefnleysis geta verid
ymsar og oft parfad meohondla
akveoin svefnvandamal sérstak-
lega,“ segir hin og baetir vio ad
svefnleysi sé vandi sem felist i
erfidleikum vid ad sofna a kvéldin
eda vakna upp ad néttu og ganga
illa a0 sofna aftur.

,I grunninn 4 f6lk misgott med
svefn en hann byrjar oft a0 raskast
pegar f6lk er undir alagi. I flestum
tilfellum lagast svefninn pegar
alagido minnkar eoa f6lk adlagast
streitunni. Stundum halda pé
svefnerfioleikar afram po6 alagio
sé ekki lengur til stadar. bPa eru
aorir paettir farnir ad viohalda
svefnleysinu en komu pvi af stad.
Svefnlyferu adeins ®tlud sem
skammtimalausn vio bradum eda
timabundnum svefnvanda, en

peim geta fylgt 6kostir og virkni
peirra minnkar yfir lengri tima.

I hugrenni atferlismeofero lerir
folk hvad bao getur sjalft gert til ad
hafa ahrifa svefninn og getur pvi
upplifad ad paod hafi meiri stjérn a
malunum,” atskyrir han.

»Hugren atferlismeoferod snyst
um ad uppraeta vitahring svefn-
leysis. Til deemis med fraedslu og
med pvi ad breyta gomlum vonum
og hugsunum. Adur en meoferd er
hafin parffélk ad halda svefnskra
svo hagt sé a0 kortleggja svefn-
mynstur hja hverjum og einum,”
segir Iris.

,Oft notar folk svefnherbergid
til annars konar athafna en svefns,
eins og sjonvarpsahorfs, lesturs,
vinnu og langvarandi tilrauna til
ad sofna. Svefnherbergio fer pvi
ad framkalla adrar tilfinningar en
syfju, svo sem spennu og kvida.
Meo areitisstjornun eru tengslin
milli svefns og svefnherbergis

styrkt, pbannig aod svefnherbergio
fari aftur ad framkalla syfju. bad
pyoir ad timi i svefnherberginu
er takmarkadur vio pann tima
sem sofio er og tekid er fyrir
adrar athafnir i svefnherberginu,
nema kynlif. Med bvi ad liggja
lengi vakandi er f6lk eingéngu ad
tengja svefnherbergio vio and-
voku. bess vegna er melt meo ad
fara at ar svefnherberginu, ef folk
hefur verio andvaka i um fimm-
tan minutur. begar fram er komio
er gert eitthvad svaefandi eins og
ad brjota saman pvott eda pusla
og fario aftur i ramid pegar folk
finnur fyrir syfju. b6 er mikilvaegt
ad fordast ad sofna frammi, skja-
notkun, mikla birtu eda verkefni
sem espa mann upp. Einnig er
mikilvaegt ad fara alltaf a fetur
dsama tima, lika um helgar og
foroast blundi.

Timabundin svefnskerding er
onnur mikilvaeg adferd hugraennar

atferlismeodferdar vio svefnleysi.
Reiknad er at einstaklingsbundio
svefnbil og f6lk einbeitir sér ad pvi
ad vaka a tilteknum tima i stao
pess ad reyna endalaust ad sofna.
Pannig aukast likur 4 djapum og
samfelldum svefni og svefnbilio er
lengt smam saman. Pad hljomar
eflaust pversagnakennt ad skerda
svefninn i meoferod vio svefnleysi,
en pad er adeins gert timabundio
og fylgt akvedOnum reglum. Til
deemis eru svefnbil aldrei hofd
styttri en fimm timar ad néttu
og ®tti folk med gedhvorfad fara
varlegaiad skerda svefn, par sem
svefnleysi getur ytt undir érlyndi.
Mikilvaegt er ad hafaihuga ad
erfidar naetur af og til eru eoli-
legar en pegar svefnleysi er oroiod
langvarandi er melt med ad sekja
sér hugraena atferlismedferd vio
svefnleysi, hja fagfolki sem sér-
hefir sigi pvi,“ segir Iris.

Hja Heilsustofnun er haegt ad

iris Sverris-
dottir ersal-
fraedingur hja
Heilsustofnun
i Hveragerdi.
MYND/NLFi

greina og medhondla undirliggj-
andi orsok fyrir svefnleysi. Veitt
er salfredimeofero eftir porfum,
meodal annars nuvitund og HAM.
Pa er booid upp a slokun/hug-
leioslu, gongur, hreyfingu ogjoga.
Nokkrar gédar svefnvenjur:
1) Fario alltafad sofa og a feetur &
sama tima.
2) Foroist koffin, nikétin og
afenga drykki fyrir svefninn.
3) Gott er a0 hreyfa sig daglega,
30 minatur i senn en ekKki rétt
fyrir svefn.
4) Foroist pungar maltidir ad
kvoldi.
5) Forodist blundi yfir daginn og
alls ekKki eftir k1. 15.
6) Nuavitund og hugleidsla hafa
g60 ahrif.
7) Fjarlaegio skjataeki ar svefn-
herberginu.

4@ Heilsustofnun NLFi

\2 Berum abyrgd 4 eigin heilsu

Eru svefnvottud
fyrirtaeki framtioin?

Svefnleysi er eitt dyrasta vandamal fyrirtaekja. Starfsfolk
sem sefur of stutt tekur fleiri veikindadaga og gerir frekar
mistok. bvi skilar inngrip i svefnleysi miklum avinningi.

annsoknir benda til bess a0
Rmeira en pridjungur fulloro-

inna pjaist af svefnleysi og er
svefntimi félks jafnframt a0 stytt-
ast. Nylegar télur benda til pess
ad ramlega bridjungur Islendinga
sofi minna en sex klukkustundir
anottu ad meoaltali,” segir Erla
Bjornsdottir, salfredingur og
doktor i lif- og leknavisindum.

Erla er stofnandi og fram-
kvaemdastjori Betri svefns. Hiin
hefur sérhaft sig i hugranni
atferlismedfero vio svefnleysi
og vinnur ad rannséknum a pvi
svidi dsamt samstarfsménnum i
Evropu og Bandarikjunum.

,Omedhoéndladur svefnvandi
dregur tr framleidni i vinnu og
fjolgar veikindadégum,“ segir
Erla.

»Bandariskar rannsoknir syna
fram & ad framleioslutap vegna
fjarvista starfsmanna sem pjast af
svefnleysi nemi um 60 milljonum
Bandarikjadala a ari, en pad
jafngildir um 9.000 milljéroum
islenskra krona. Vidamiklar
rannsoknir & Norourléndunum
syna jafnframt fram & a0 peir sem
annao hvort bjast aflangvarandi
svefnvanda, eda sofa of stutt ad
medaltali, taka fleiri veikinda-
daga a arien adrir.

, ’ Nu pegar hafa
fjolmorg fyrirtaeki,

par a medal Landhelgis-
gaslan oglogreglan, nytt
sér fredslu okkar og
skimun, sem ad meofero
loKkinni veitir viour-
kenninguna Svefnvottao
fyrirteki.

Tapa milljoroum vegna
svefnleysis starfsfolks
Einungis ein svefnlitil nott hefur
neikvaed ahrif a athygli, ein-
beitingu og a vidbragoshrada
likamans.

»+Rannsoéknir benda til pess
ad rekja megi fjéroung vinnu-
slysa, eda mistaka sem gero eru a
vinnustdédum, beint til svefnleysis.
Arlegur kostnadur vegna slikra
mistaka er metinn 4 um 32 millj-
onir Bandarikjadala sem jafngildir
yfir fjdgur pusund milljéroum
islenskra krona,” upplysir Erla.

bvi sé ekki ofsogum sagt ad tolu-
verdur avinningur yroi af pviad
draga ur svefnvanda folks.

»Svefnleysi er eitt dyrasta
vandamal fyrirtaekjaidag,“ segir
Erla., bad sem mikilvaegara er, er
ad vid sejum fram a verulega baett
ahrifa andlega og likamlega heilsu
folks ef dregid veeri ar svefnvanda
pess. Med aukinni fredslu og
battum svefnvenjum ma vinna
gegn pvi ad vegur svefnvandi pro-
ist yfir i langvinnt svefnleysi. A0
sama skapi hefur aukin pekking
forvarnargildi og stuolar ad pviad
folk tileinki sér g60ar og hjalplegar
svefnvenjur til langframa.”

Svefnvottad fyrirtaeki

Betri svefn byour upp a vidteka
bjonustu til fyrirtaekja og veitir
vidurkenninguna ,, Svefnvottad
fyrirtaeki“ til peirra sem nyta sér
pessa pjonustu.

,Ba0i er um ad reda fredslu
um svefn til starfsmanna, skimun
asvefnvanda innan fyrirtaekis og
meoOferd vid svefnleysi fyrir pa
starfsmenn sem 4 purfa a0 halda.
Nu pegar hafa fjolmorg fyrirtaeki
nytt sér pessa pjonustu og ma par
til demis nefna Landhelgisgzesl-
una og légregluna,” segir Erla.

Nanar malesa um pjonustu Betri
svefns a vefnum a: betrisvefn.is

)

i g

Dr. Erla Bjornsdottir er framkvamdastjori Betri svefns. FRETTABLADID/STEFAN

Dami um kostnad fyrirtaekja vegna svefnleysis:

B Dregur ur framleidni i vinnu-
fjélgar veikindadégum um 100
prosent

B Dregur Ur viobragdsflyti,
athygli, einbeitingu og arvekni

B Aukin haetta a slysum og mis-
stokum.Um 25 prosentalira
mistaka a vinnustédum eru
rakin til svefnleysis

Dami um kostnad starfsmanna

vegna svefnleysis:

m Skert orka, lakari einbeiting,
verrilidan og minni afkdst

B Aukin hatta a kvida og pung-
lyndi

M | akara 6namiskerfi

B Aukin heaetta a sykursyki,
hjarta- og ®dasjukdémum
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Go0 geoheilsa og kynlif hafa
veruleg ahrif a gaedi svefns

Gudfinna Betty Hilmarsdottir, hjukrunarfradingur, segir sterka tengingu vera a milli svefns og ged-
heilsu. i starfi sinu vi® gedpjonustu sé svefn og svefnrutina pvi yfirleitt pad fyrsta sem sé skodad.

Hjordis Erna
borgeirsdottir

-
= i

hjordiserna@frettabladid.is &

adstodardeildarstjori a Braoa-

geddeild Landspitalans. Eftir
ad églauk nami i hjakrunarfraoi
baetti ég svo vid mig viobotar-
diplémanami i kynfraeoi,“ svarar
Guofinna, pegar htin er bedin um
ad segja fra séristuttu mali.

y 4
Eg er hjukrunarfraedingur og

Aherslur a heildrana nalgun

,Eghefalltafhaft ahuga 4 mann-
eskjunni sem heild, bedi andlegu
og likamlegu hlidinni. Eg trai pvi
lika ad hver manneskja sé sérstok,
enginn er eins, og pvi er svo mikil-
vagt ad vio horfum 4 manneskj-
una heildrant, sérstaklega ef vid
viljum hjalpa einstaklingnum ad
nabetrilidan.”

Aukin vitundarvakning um
mikilvaegi svefns hefur att sér
staod hja almenningi undanfarin
ar, en samkvemt Guofinnu hefur
umraoan l16ngum verio fyrirfero-
armikil medal heilbrigdisstarfs-
folks. bvi hafi han ekki beinlinis
fundio fyrir mikill aukningu hvad
pad snertir.

,Aherslur & mikilvegi svefns
hafa verid lengi innan heilbrigois-
geirans, og ég hef ekki endilega
fundio fyrir auknum aherslum par,
en ad minu mati er alltafad aukast
meiri bverfagleg og heildranni syn
par sem ny nalgun er skodud. bad
eralltafjakveett.”

Hun segir sterka tengingu vera a
milli svefns og geodheilsu. , Svefn-
ga0i hafa gifurleg ahrif a gedheilsu
folks og getur svefninn oft a tidum
stjérnad lidan einstaklingsins.
Mikilvaegt er a0 fa 7-8 klukku-
stunda svefn svo likaminn geti
slakad 4, endurneerst og unnid ar
tilfinningum okkar.“

Mikilvaegt ad halda ratinu

Svefnleysi til lengri tima geti haft i
for meo sér alvarlegar afleidingar.
»Eflikaminn feer langvarandi ekki
nagan svefn upplifir {61k mikla
vanlidan og pirring. Svefnleysio

, Vid kynlif, hvort

sem pao er sjalfs-
froun eda kynlif med
60rum, losar likaminn
hormon sem veita vel-
lidan og hjalpa folki ad
slaka a.

getur orsakad mikla depurd og
verio valdur ad kvida og bung-
lyndi hja einstaklingum. Einnig
hefur svefn mikil ahrif a til deemis
geohvorf, bar sem pad er gifurlega
mikilvaegt ad halda ratinu med
godum naetursvefni.

bvisé svefninn yfirleitt bad
fyrsta sem tekio er a innan geoheil-
brigdiskerfisins. ,Oft er eitt helsta
og fyrsta markmioio a geddeild
ad na g6oum svefni. Aftur a moti
getur einnig of mikill svefn haft
neikveed ahrifa lidan einstaklings,
pegar einstaklingur sefur mjog
mikio eda leggur sig mikio a
daginn getur vanlidan aukist og
neatursvefn raskast. Mikilvaegast
er bviao halda jafnvaegi og halda
svefnritinu, hvorki meo of litlum
né of miklum svefni.”

Tengsl milli svefns og kynlifs

Guodfinna segir svefn ekki sidur
hafa ahrifa kynlif. ,Tengslin a milli
kynlifs og svefns eru sterk. Heil-
brigt kynlif getur baett gadi svefns
og gaoi svefns getur haft dhrifa
kynlif. Ef svefnleysi er til stadar
getur pad valdio vanlidan og bad
getur sidan haft ahrifa parsam-
band einstaklingsins og sidan meo
neikvaeoum afleidingum a kyn-
lifid. En meo pviaod bata svefninn
eykstvellidan og i kjolfario baetir
pao kynlifio.”

Kynlif sé raunar afar 6flugt
vopn i barattunni fyrir betri
svefni. ,Gott kynlif getur vissulega
hjalpad f6lki a0 sofa. Vio kynlif,
hvort sem bad er sjalfsfroun eda
kynlif med 60rum, losar likaminn
hormoén sem veita vellidan og
hjalpa folki a0 slaka a. bvi getur
kynlif fyrir svefn hjalpad verulega
vio ad sofna og sofa betur um nott-

Guofinna Betty segir mikilvaegt ad halda svefnratinu. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR

ina. Mikilveegt er samt a0 muna ad
kynlif parf ekki ad vera stundad
fyrir svefn, pad er einnig jakveett
ad stunda pad a 60rum timum
dagsins, allt eftir bvi hvaod hentar
einstaklingnum eda parsam-
bandinu a peim tima i lifinu. Pad
veitir einnig vellidan og pa aukast
svefngaedin.

Pa telur Gudfinna ad umradan
um svefn muni fara enn meira
vaxandi 4 komandi arum.
,Umradan er alltafad aukast og
folk er ordid meira vakandi fyrir
likamanum sinum og umhverf-
inu. Félk er einnig ad setja meiri
dherslu a heilsu sina, andlega og
likamlega, sem er frabeert og par
spilar svefninn svo sannarlega
stort hlutverk.”

Gott ad hafai huga

Guofinna nefnir pa ad lokum ymis
atridi sem geta stuolad a0 baettum
svefni og kynlifi.

M Reyna ad halda svefnrutinu,
faraad sofa a svipudum tima og
vakna a svipudum tima.

M Hvorkiad hafa sjonvarp né
simaisvefnherberginu, pad
verdur ekki mikil nand i sam-
bandia medan annaradilinn
erad skoda simann sinn fyrir
svefninn.

M Leggja simann fra sér, talaum
daginn, knusast og kyssast. Ef
I6ngun er til stadar, pa stunda
kynlif, med sjalfum sér eda
6drum.

M Reyna ad hafarimid paegilegt
og helst einungis fyrir svefn og
kynlif.

M Huga ad godri andlegri og
likamlegrilidan, med reglulegri
hreyfingu, hollu mataradi og
naegum svefni.

M Reyna ad fordast orkudrykki,
kaffi eda adra drykki med koff-
ini i eftirkvéldmat.

M Reyna ad borda ekki stora mal-
tid rétt fyrir svefn.

M Reyna ad finna adrar leidir en ad
nota svefntofiur.

M Fordastad leggja siga daginn.

M Ef depurd og vanlidan er til
stadar pa athuga med ad fa ad-
stod hja fagadilum.

GAour naetursvefn
- er okkur ollunr
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Pyngingarteppin hafa reynst mérgum afar vel. FRETTABLADID/STEFAN

Betri hvild meo Sofdu rott

Elegance teppid er vantanlegt.

Heilsukoddinn er fullkominn fyrir pa sem glima vid stodkerfisvanda.

Netverslunin sofdurott.is bydur upp a vandadar vérur sem geta baett svefninn. bar fast vinsaelar
pbyngingarsaengur, koddaver ur hagaedasilki, heilsukoddar og seengur sem anda sérlega vel.

etverslunin sofdurott.is
N byour upp a vinsalustu

pyngingarsengur og teppi i
Norodur-Evrépu, fra senska fram-
leidandanum CURA of Sweden.
»Eins og nafnio gefur til kynna er
um ad reda seng eda teppi sem
hafa verid pyngd sérstaklega til
pess a0 bata slokun og ro, hjalpa
folki a0 sofa betur og studla bannig
a0 meiri vellidan,” segir Arnar Por
Jonsson, eigandi Sofou rétt.

Raunveruleg ahrif

byngingars@ngurnar hafa verio
notadar um arabil til ad hjalpa
einstaklingum sem eru med
ADHD, einhverfu, kvida, streitu
og fleira, en hingao til hafa peer
verio mjog dyrar. Flestallir i0ju-
pjalfar, geoleknar og salfreedingar
sem vinna meo einhvers konar
raskanir pekkja ahrifin og mela
hiklaust med peim,“ atskyrir
Arnar.

4Fyrir nokkrum arum upp-
gotvaoi almenningur i Banda-
rikjunum aod petta hentar fleirum
en bara peim sem hafa greiningar
eda undirliggjandi kvilla, en lang-
flestir geta notio goora ahrifa
pyngingarsenga 6hao pvi hvort
peir glima vid raskanir eda ekki. I
kjolfario jokst salan umtalsvert og
mikil vitundarvakning hefur oroid
undanfarin eitt til tvo ar i Evropu.
S@ngurnar rokseljast i Svipj6o,
par sem CURA byngingarsangin
er skrasett sem leekningavara, og
peer seljast lika vel i ndgrannalond-
unum.”

Rannsoknir og reynsla notenda
synafram a ad pyngingarsengur
hafi raunveruleg ahrif, en komid
hefuriljés ad pyngingarsengur og
-teppi 6rva skynnema undir hto-
inni, likt og pad sem gerist pegar
pu feerod gott og pétt fadmlag, fero
inudd eoa vio kynlif. Skynnem-
arnir senda boo til heilans ad auka

framleioslu a gledihormoénunum/
taugabodefnunum dépamini,
oxytésini og serotonini, en talio

er a0 pao sidastnefnda hafi ahrif
aframleidslu a svefnhorméninu
melaténini. Aukin framleiosla a
gledihormoénunum hefur g6o ahrif
a ahyggjur, kvioa, stress og pung-
lyndi. ba er talid a0 magn stress-
hormonsins kortisols minnKki.

FEtti ad vera skyldueign
Arnar segir byngingarsengur og
-teppi eiga erindi vio alla. ,bad er
ekki spurning a0 pao hafa allir gott
afpviao fa sér byngingarseng.
Eftir ao hafa kynnst pvi hversu
g00 ahrif pyngingarsengin hefur
afolk, paliggur vid a0 égsegiad ad
minnsta kosti ein slik eigi ad vera
skyldueign a hverju heimili. Pad
eru fjolmargar jakvaeodar umsagnir
asidunni okkar sofdurott.is fra
folki sem hefur fengio sér bynging-
arseng eda -teppi. Einnig ma lesa
helling af jakvaedum umségnum a
siou framleidandans.”

Margir sofa meo pyngingar-
s@ngina allar netur, 4 medan adrir
nota s@ngurnar eoa teppin reglu-
lega til a0 hjalpa til vid slokun.
»Parna skiptir pyngdin miklu
mali.“ Seengurnar koma i mis-
munandi pyngdum, fra 3-13 kg
ogeru valdar eftir likamspyngd
notandans. Samkvaemt télum fra
framleidanda eiga paer a0 vera
passlega hlyjar fyrir 97% notenda.
Teppin koma i fimm litum og eru 6
kg eda 7 kg," segir Arnar.

,Pa ma geta pess ad Sofou
rott styrkir ADHD samtékin,
Einhverfusamtokin og SPOEX
um 10% afs6lu hverrar CURA
Pearl seengur og CURA Minky
teppisins.”

bPyskar gedasangur

Sofdu rétt byour einnig upp a
sengur fra Kauffman sem eru

framleiddar i Bramsche i byska-

landi. ,Kauffman er einn virtasti
og gamalgroénasti framleidandi i
heimi, en fyrirtaekio var stofnad

ario 1823 og er pvi alveg ad verda
200 ara gamalt.

beir sem hafa verid i pessum
bransa vita ad petta merki stendur
fyrir gaoi. Vio leggjum mikla
dherslu a ad bj6da upp a sann-
gjarnt ver0 og seengurnar eru a
sams konar verdi eins og i bPyska-
landi, ogjafnvel 6dyrari. betta eru
miklar geedasengur a goou veroi
en peer fast i mismunandi vero-
flokkum, fra 25.900 og upp ar.”

Ein af sengunum fra peim er
Climabalance en pad er svokoéllud
hitajofnunarseng. ,Sengin hentar
6llum og pa sérstaklega peim sem
svitna mikid a neturnar, en hin
andar allt ad prisvar sinnum betur
en hefdbundin seng. Svefninn
verdur jafnari og folk hvilist betur
og hefur pao verio stadfest med
rannsokn vid svefnrannsékna-
deild Regensburg-haskoélans
byskalandi.

Silkimjukt har og hud

Sofou rétt hof nyverid sélu a
silkikoddaverum undir heitinu
Nox deLux. ,betta er einn flottasti
silkivoruframleidandi i heimi sem
framleioir lika fyrir Blissy og Slip en
pad eru tvo af vinsaelustu silkivéru-
merkjunum. Vérurnar fra peim
hafa medal annars notid mikilla
vinsalda medal Hollywood-stjarn-
anna. betta er pvi sams konar efni,
helsti munurinn liggur i verdinu en
Nox deLux er a mun hagstaodara
verdi en hin merkin.“

Undanfarin ar hefur mikio verid
fjallad um jakvaeo ahrif silkis & huo
og har. ,Silki hefur afskaplega g6o
ahrifa haoina par sem pad er ekki
rakadraegt eins og til a0 mynda
bomull. Sama gildir um harid en
vegna pess hve silkio er danmjukt

Arnar bor Jonsson, eigandi Sofdu rott, segir pyngingarsangurnar og
-teppin vinsalu helst minna a pétt og innilegt fadmlag. FRETTABLADID/ERNIR

pa verour harid ekki jafn flokid
og er pao pvi sérstaklega gott fyrir
konur me0 sitt eda krullad har. Vio
erum lika me9 silkisvefngrimur
sem eru i stil vio koddaverin og eru
tilvaldar fyrir viokvemt augn-
sva0io.”

Sofdurétt mun auka vid véru-

frambodio & nestu manudum, en
ad sogn Arnars rikir mikil eftir-
vanting eftir nyju teppi fra CURA
sem ber heitid Elegance. ,bad er
vantanlegt sidar i manudinum
og lofar virkilega g6du. Vio erum
oskaplega spennt a0 sja hvernig
pad kemur at.“
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Menn sem Iégoust i hidi eins og birnir

Visindamenn hafa gert ahugaverda uppgdtvun, en hugsanlega hafa forfedur okkar mannfolks-
ins lagst i hidi a akvednum svaedum a jérdinni til pess ad lifa af iskalda og naeringarsnauda vetur.

Johanna Maria
Einarsdottir
johannamaria@frettabladid.is

nafni Sima de los Huesos, eda
beinapytturinn, sem finna

ma i Atapuerca nalegt Burgos
4 Norour-Spani, hefur varpad
6ventuljési a lifnadarheetti mann-
félks a sva0inu. Rannsoknargégn
ar steingerOum beinaleifum syna
fram 4 a0 forverar okkar 4 svaedinu
fyrir hundrudum pasunda ara hafi
purftad verjast gifurlegum vetrar-
kulda med bviao leggjastivetrar-
dvala. Petta kemur fram i grein
vefmioilsins The Guardian.

Visindamenn vilja meina ad sar
ogadrar skemmdir i steingerdum
beinum pessara fornmanna séu
alika peim skemmdum sem finna
ma i beinum dyra sem leggjast i
dvala. betta bendir til a0 forverar
okkar a sveeoinu hafi praukao
kalda vetur med pvi a0 haegja
a efnaskiptum i likamanum og
leggjast i hidi yfir nokkra manudi.

bessar steingerdu leifar eru um
400.000 ara gamlar og eru liklega
fra timum Neanderdalsmanna og
forvera peirra. Steingerou beinin er
ao finnaisetlagi a botni 15 metra
djaps hellis eda pytts i Atapuerca
a Norour-Spani og nd undanfarna

Fornleifauppgréftur ar helli ad

prja aratugi hafa steingerdar leifar
fjolda mannvera verio grafnar
paodan upp. Um fjoldagrofer ad
reda og hafa visindamenn na
grafid upp pusundir tanna og fjolda
beinabrota.

Visbending i beinunum

Juan-Luis Arsuage, sa sem leiddi
teymio er fyrst hof uppgrofta
svaeodinu, og Antonoin Bartsiokas
fra hask6lanum Democritus i
Prakiu i Grikklandi, vilja meina
iritryndri grein sinni, sem var
atgefin i timaritinu L'Antro-
pologie, ad steingeroar leifar
mannabeina a sveedinu syni fram
aao beinvexti hafi verio abota-
vant i nokkra manudi 4 hverju ari.
Pannig bendi gégnin til pess ad
pessar mannverur hafi arlega purft
a0 safna naegri likamsfitu yfir
sumarid og koma sér i efnaskipta-
legt astand sem hafi hjalpad peim
ad lifa afilengri tima i freonum
adstedum meo takmarkad magn
afmat. betta folk hafi lagstidvala
og betta megi staofesta i syni-
legum truflunum a beinvexti.

Eins og visindaskaldskapur

Visindamennirnir vidurkenna
ad bessi tilgata hljémi eins og
visindaskaldskapur, en benda p6
4ad margar tegundir spendyra,
og bar a meoal primatar eins og
lemurar, leggist vissulega i dvala.
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,Petta bendir pa til pess a0 gena-
grundvollur og likamsstarfsemi
sem studlar a0 pvi ad haegja a eda
minnka efnaskipti i likamanum
geti varoveist i mérgum spendyra-
tegundum og einnig mannkyn-
inu,” segja Arsuaga og Bartsiokas.
Peir benda 4 pba stadreynd
a0 leifar af birni i dvala (Ursus
deningeri) hafi einnig fundist i
Sima pyttinum, sem eykur enn &
traverougleika kenningarinnar
um ad mannskepnan hefi gert pbad
sama til pess ad lifa afkulda og
matarleysi.

Hér gaegist skogarbjorn (Ursus arctos) upp ur hidi sinu. Getur verid ad
menn hafilagst i hidi likt og sumir birnir? FRETTABLADID/GETTY.

Feitmetid bjargadi

A moéti kemur ad Inditar og Samar
iFinnlandi hafa lifad af alika
frednar adstaeour en hafa aldrei
lagstidvala. Hvers vegna ztli
folkid sem fannst i Sima pyttinum
hafi gert bao? Svario felsti pviad
feitur fiskurinn dr sjénum og fitan
af hreindyrum hafi neert Inuita

og Sama gegnum veturinn, sem
hafi komio i veg fyrir ad f61kio
hafid burftad leggjastihiodi. En
olikt pbeim svaeedum pa hafi svaeoid
kringum Sima fyrir um halfri
milljén ara sidan, sem samsvarar

Iberiusvaedinu i dag, ekki verid
nalaegt bvi ad sja fyrir naegilega
feitum mat a veturna, sem neyddi
folkio i vetrardvala.

bparfnast frekari skodunar

Mannfraedingurinn Patrick
Randolph-Quinney fra haskél-
anum i Northumbria i Newcastle
segir kenninguna dhugaverda

og ad hun veki upp ahugaverdar
spurningar. bao purfi b6 ad rann-
saka gégnin frekar til pess ad geta
komist ad traverdugri nidurstéou.
A0 pvi er hann best viti hafi pad
enn ekKi verio gert. ba bendir
Chris Stringer fra Natturugripa-
safninu i Lunddnum & ad stor
hluti dyrategunda likt og birnir,
leggist ekki i eiginlegan dvala

par sem stoérir likamar peirra séu
ekki feerir um ad lekka likams-
hitann nagilega. I stadinn na
peir eins konar l1éttu mokastandi
(e. torpor). I sliku astandi veeri
orkupoérf mannsheilans samt sem
adur mjog mikil, sem geroi pad
erfitt fyrir f6lkio i Sima a0 lifa af
ialika mékastandi yfir marga
manudi i senn. ba batir hann vid
ad hugmyndin sé heillandi og
eitthvad sem metti skoda betur
med bvi ad rannsaka genamengi
Simaf6lksins, Neanderdalsmanna
ogannarra manntegunda, i sam-
hengi vio genabreytingar tengdar
mokastandi.

Ef ristillinn klikkar, pa klikkar allt

Hrafnhildur hefur starfad sem einkapjalfari hja World Class i um 17 ar. Hun pjadist af ristilvanda-
malum og bakfladii aratugi vegna medgdngudgledi, sem orsakadi sjd manada uppkdst.

hildur Hakonardottir i
ristilspeglun vegna 6paeginda

iristli og meltingarvandamala.
»Ristillinn hafdi verio til trafala
125 ar fra pvi ég var 6létt. A med-
gongunni eldi ég daglega i um sjo
manudi. Eins edlilegur hlutur og
olétta er fyrir kvenlikamann eru
sj6 manudir af uppkostum ekkert
grin fyrir likamsstarfsemina. Eg
hlaut af pessu varanlegar skemmd-
ir a vélinda sem orsakar bakflaoi.
Einnig hafoi petta hraoileg ahrif
aristilinn. I spegluninni kom i Ijés
ad hann var risastor og hlykkjott-
ur, sem atskyroi meltingartruflan-
ir og pad hvao ég var gedvond, illt
ibaki ogilikamanum 6llum. bvi
pegar ristillinn klikkar, pa fer allt
til fjandans. Eg hafdi lengi tekio
inn ymis magalyf og alltaf purft
a0 passa hvao égboroadi af hveiti-
og mjoélkurvérum, en pad tok
mig nokkur ar ad fatta ad pessar
matartegundir feeru illa i mig.

Eftir ristilspeglunina var mér
radlagt a0 taka inn magnesium til
pess a0 koma jafnvaegi a melting-
una og roéa ristilinn. Eg prufadi
nokkrar tegundir en gallinn var
sd a0 mig sveio alltaf svakalega i
afturendann. Til allrar hamingju
var mér bent 4 magnesium meo
fjallagrosum fra ICEHERBS, en
fjallagros eru mjog mykjandi. Na
hef ég tekid magnesiumblénduna
iprja ar og aldrei lidiod betur. Eg
er komin meo sléttan maga og
meltingin er komin i hio stakasta
lag. Meo pvi ad taka reglulega inn
magnesium me0 fjallagrosum get
égjafnvel leyft mér ad svindla, en
ég veit fatt betra en ristad brauo
med nég af smjori og eplasneidum.
Vid bakfledinu tek ég hdsta-

Fyrir premur arum fér Hrafn-
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mixtaru meo fjallagrosum fra ICE-
HERBS. Mixtiran er bragdgoo og
mjuikihalsi og hjalpar mér ad sofa
eins og engill,“ segir Hrafnhildur.

Einstok blanda

Magnesiumskortur er eitt stersta
Iydheilsuvandamal sem vid
glimum vid i ndtimanum. Magn-
esfum er eitt mikilvaegasta stein-
efniilikamanum og kemur vio
soguiyfir 300 efnaskiptum, allt fra
slékun véOva- og taugakerfisins,
virkni hjarta- og ®dakerfisins og
iupptoku steinefna. Magnesium
blandan fra ICEHERBS er ein-
stok a heimsvisu og inniheldur
magnesium citrate og handtind,
islensk fjallagros. Fjallagrosin

og magnesiumio virkar saman a

einstakan hatt. Fjallagrésin mykja
meltinguna og magnesium eykur
upptoku a steinefnum ur fjalla-
gréosunum. Magnesium citrate er
eitt farra beetiefna sem er gott ad
takainn a0 stadaldri, en pad er
mjog erfitt ad fa neegt magnesium
ar feedunni. ba er melt med ad
peir sem stunda likamsrakt taki
magnesium reglulega.

Ahrif magnesiums

Vegna tauga- og vodvaslakandi
ahrifa er magnesium mikid notad
til a0 baeta gaedi svefns og dregur
einnig ur sinadreetti og f6ta-
pirringi. Magnesium er einnig
notad i medhondlun meltingar-
vandamala. Pao eykur vatnsinn-
toku i meltingarkerfio sem auo-
veldar likamanum ad melta og losa
haegoir. Pa er magnesium einnig
hreinsandi og hefur goo ahrifa
parmafléruna.

Leyndarmal fra nattarunni

Fjallagrosin gera ICEHERBS
blénduna aod ofurbléndu en pbau
hafa 6ldum saman verid notuo
sem nattdruleg og vidurkennd
lzekningajurt 4 Islandi. Pau eru rik
af steinefnum, studla ad heilbrigori
parmafléru og minnka bjug.
Leyndarmalio eru uppleysanlegar
betaglukantrefjar sem studla ad
heilbrigori meltingu. Fjallagros
innihalda einnig Lichenin og
Isolichenintrefjar sem mynda
mykjandi himnu a slimhad i maga
sem baetir og mykir meltinguna
enn frekar.

Hrein nattaruafurd

Markmio ICEHERBS er ad nyta
nattiruaudlindir sem tengjast
islenskri hefd og s6gu og vinna i

hreina neytendavana voru fyrir
vidskiptavini. ,Vid hja ICEHERBS
leggjum aherslu a ad framleida
hrein og nattaruleg baetiefni

sem byggja a sjalfbaerri nytingu
nattiruaudlinda. Vio viljum ad
vorurnar okkar nytist vioskipta-
vinum okKkar, ad virkni skili sér i
réttum bléondum og a0 eiginleikar

Hrafnhildur
hafdi pjaosti
aratugi af melt-
ingarvanda-
malum vegna
ristiltruflana.
pad var ekki
fyrren han
komst i teeri
vido Magnesium
med fjalla-
grosum fra ICE-
HERBS ad hun
kom jafnvaegi a
meltinguna og
parmafléruna.
FRETTABLADID/SIG-
TRYGGUR ARI.

efnanna viohaldi sér a0 fullu. ba
notum vid enn fremur engin 6porf
fylliefni.“

ICEHERBS faesti 6llum betri mat-
voruverslunum, apotekum og
heilsuvéruverslunum. Sja nanar a
iceherbs.is.
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Femarelle — konur fyrir konur

Femarelle er natturuleg lausn vid einkennum tengdum breytingaskeidinu. Vérurnar hafa notid
mikilla vinsaelda en fjéldi kvenna um allan heim hefur notad Femarelle med gédum arangri.

hluti aflifsskeidi kvenna og

eitthvad sem allar konur fara
igegnum, en pad er mjog ein-
staklingsbundid hvernig konur
upplifa pessar breytingar. Sumar
konur upplifa frelsi og fagna
pessum timamoétum og pvi ad
vera komin 4 pann stad i lifinu
ad bua yfir meiri sjalfspekkingu,
visku og proska, 8 medan adrar
kvida pessum breytingum og beim
likamlegu og andlegu einkennum
sem geta fylgt i kjolfario.

B reytingaskeioio er edlilegur

Einkenni breytingaskeids

Flestar konur finna fyrir pvi pegar
horménabreytingar hefjast, pé
beer geri sér kannski ekki alltaf
grein fyrir pvi ad um upphafbreyt-
ingaskeids sé ad reda. A medan
sumar konur faralétt i gegnum
petta timabil pa upplifa adrar
téluvert skert lifsgaedi. Einkenni
horménabreytinga geta verid afar
mismunandi 4 milli kvenna, en
algengustu einkennin sem konur
nefna eru hitakof, netursviti,
breyta, svefnleysi, pirringur, kvidi
og depuro.

Femarelle eru nattarulegar
vorur studdar af rannséknum

Femarelle er natttruleglausn vid
einkennum sem tengjast breyt-
ingaskeidinu. Vérurnar hafa notio
mikilla vinsalda um allan heim

og fjoldi kvenna a pad sameigin-
legt ad nota Femarelle med gooum
arangri. Femarelle vérurnar eru
byggoar a rannséknum leidandi
kvensjukdomalaekna og hefur
virkni peirra verio stadfest med
fjolda rannsokna. Professor Andrea
Genazzani, forseti Evropurads i
kvensjikdomafreedum, meelir med
Femarelle sem fyrstu meoferd vid
einkennum breytingaskeids, en
pad hefur feerst i aukana a0 konum
sé benta natturulegar leidir adur en
peer profa hormon. bPad sem gerir
Femarelle sérstakt er efnasamband
sem unnio er ur 6erfdabreyttu soja
ogkallast DT56a. Viourkenndar
rannsoknir hafa synt fram a ad
petta efnasamband geti 6rvad
estrogennema i stadbundnum
vefog dregid ur einkennum sem
tengjast tidahvorfum, 4n bess ad
hafa nokkur neikvae0 dhrifa vefi i
moourlifi eda brjostum.

Femarelle vorurnar eru hann-
adar fyrir konur & mismunandi
stigum tidahvarfa og fast i premur
gerdum:

Breytingaskeidid er edlilegur hluti af lifsskeidi kvenna og eitthvad sem par ganga a

Rejuvenate 35+ fyrir konur sem
eru ad nalgast breytingaskeioio,
en eru ekki endilega farnar ad
finna fyrir einkennum. Recharge
40+ fyrir konur sem eru ad fara i
gegnum breytingaskeidio og upp-
lifa einkenni tengd horménabreyt-
ingum. Unstoppable 55+ fyrir

Recharge

Supports nagulation of -
mﬁulsmr'“m‘w.
o arait, P

i errreebiid Ay e

Winter Gjft
Ham

konur sem eru komnar i tidahvorf
og burfa ad huga a0 beinheilsu.

Skemmtileg herferd
Femarelle stendur ndna fyrir
herferdinni W4W eda konur fyrir
konur. Meo pvi a0 taka pattileik
avegum herferdarinnar att pa

Box
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" Femarelle

SUWﬂrlsugulalmng{
m- activity in menopause®
* s exirant. fla -

moguleika & ad vinna glasileg
verdlaun a0 veromeeti fra 75.000-
120.000 krénur. Eina sem bu parft
ad gera er ao fjarfesta i gjafadskj-
unni sem inniheldur Femarelle
Recharge pakkann. Gjafaaskjan
inniheldur einnig fallega tveggja
laga, umhverfisveena andlitsgrimu

llar i gegnum. Flestar konur finna fyrir pvi pegar breytingarnar hefjast.

) Lifou lifinu til fulls
meo Femarelle.

sem var saumuo af konum sem
urdu atvinnulausar i kj6lfar Covid-
19 heimsfaraldursins. Griman er
okkar gjof til bin og ef pa hefur
dhuga 4 ad freista geefunnar og
verda ein peirra heppnu til ad
hreppa einn af peim premur veg-
legu dekurpékkum sem eru i booi,
getur pu lesio pér til um leikinn
inni a www.femarelle.is eda fund-
i0 upplysingar i gjafadskjunni
sjalfri. Endilega taktu patt i pessari
skemmtilegu herferd meo okkur
bvibad er til mikils ad vinna og
leikreglurnar eru mjog einfaldar.

Femarelle gjafadskjurnar fast a
eftirtéldum st6dum: Fjardarkaup,
Hagkaup, Lyf og heilsa, Apotekar-
inn, Lyfjaver og 6nnur einkarekin
apotek.

Takmarkad magn i bodi.

Taktu patt i Femarelle®
Konur fyrir Konur herferdinni!

PU getur unnid dasamlegan dekurpakka
fyrir pig og vinkonu pina ad veromeeti

120.000kr.

Kynntu pér leikinn nanar & femarelle.is

Winter Gift Box
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Disa segir ad pegar hun breytti

Svefn og géoar matarvenjur
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um lifsstil og setti heilsuna i fyrsta sati hafi hun fundid hamingjuna a ny. ,Nuna veit ég ad svefnleysi gerir engum gott,’
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“ segir hiin. FRETTABLADID/STEFAN

Pordis Dungal, iprotta- og heilsufraedingur, segir ad svefn sé grunnurad goédu lifi. Margt hefur
ahrif a gedi netursvefns, par a medal ma nefna matarvenijur félks og hreyfing yfir daginn.

Sigriour Inga ”
Siguroardottir
sigriduringa@frettabladid.is

ordis Dungal atskrifadist
pmeé meistaragradu i iprotta-

og heilsufraeodi fra Haskola
Islands 4rid 2015 og leerdi sidan ad
verda jogakennari ati i Kosta Rika.
Hun var krynd sem Miss Supra-
national Iceland 2020 og stefnir
aao hlaupa sitt fyrsta marapon i
april. Pordis, eda Disa eins og htin
er alltaf k61lud, hefur lengi haft
dhuga 4 svefni og peim ahrifum
sem goour og naerandi svefn hefur
a heilsuna almennt.

»Svefn hefur verid mér hug-
leikinn fra pvi a unglingsarunum
en pa fér égad huga meira ad
heilsunni eftir ao hafa glimt vid

6heilbrigdi og bunglyndi sem
barn. bad ad breyta lifsstilnum
ogsetja heilsuna i fyrsta seeti var
ahrifamesta leioin fyrir mig til ad
finna hamingjuna a ny og niina
veit ég a0 svefnleysi gerir engum
gott. Hreyfing og likamsraekt

er ao sjalfsogdu eitt 6flugasta
tolid okkar til a0 styrkja o1l kerfi
likamans og pad hefur ahrifa
vellidan, og pbar afleidandi svefn.
Svefninn er grunnur ad géou lifi,
segir Disa.

Til ad beeta svefninn parfad
skooa allt sem & sér stad tuttugu
og fjora tima sélarhringsins, sem
snyr ad degursveiflum. ,bad er
matur, hreyfing, kyrrseta, vinna,
hvild, félagslif, ativist, skjanotkun
og margt fleira og hvada tima
dags pessu er ollu uppstillt. betta
viroist kannski vera flokio en

SMARATORGI | KRINGLAN | GLERARTORGI | LINDESIGN.IS
L]

pad skemmtilega er ad lifid byour
upp 4 svo fjélmargt til ad préfa. A
meoan vio holdum alltaf afram
me0 heilsu og vellidan i forgangi,
komumst vi0 sifellt neer ggoum
svefni og betri lifsgeedum,” segir
Disa og brosir.

Kvdldsnarlinu sleppt

»Svefn er undirstada komandi
dags, asamt pviad vera stersta
endurheimtin eftir lidinn dag. Ao
sofa er ekki bara a0 sofa heldur
snyst svefn um gaeoi, heilsu og vel-
lidan,“ segir Disa.

Hun nefnir ad matarvenjur hafi
meiri ahrif 4 svefninn en flesta
grunar. ,Allt sem vio gerum og
allar akvaroandi sem vio tokum
yfir daginn hafa ahrif a pao
hvernig likaminn adlagar sigad
akvednum timum i solarhringn-
um. Oft 4 tidum, pegar vid erum ad
reyna a0 bata svefnvenjur okkar,
pa gleymum vio ad tengja pbad vid
atburdi sem eiga sér stad fyrr yfir
daginn, par d meodal hvada feedu
vio veljum. Likaminn starfar eftir
nattarulegri, tuttugu og fjogurra
tima klukku, sem tengist birtu og
myrkri, og kallast degursveiflur
(e. circadian rhythms). Svefn,
likamshiti, bl6dprystingur og natt-
drulegar hormoénasveiflur fylgja
pessari klukku,“ bendir Disa a.

»Matur er orka og pegar vid
bordum erum vid ad senda likam-
anum bau skilabod ad vid séum
a0 fara ad nyta tiltekna orku fyrir
komandi athafnir. bess vegna vilj-
um vio reyna ad komast hja pviad
boroa seint ad kvoldi eda rétt fyrir
hattinn. Margir hafa eflaust fundio
fyrir syfjurétt eftir maltio en paod
er ekki endilega edlilegt. Astzdan
fyrir pessari syfju er st ad storar
og bungar maltidir taka gridarlega
mikla orku fyrir meltingarveginn
ad vinna ur. Til ad auka svefngaedi
er pess vegna bestad reyna ad
boroa sidoustu maltid dagsins sem
lengst fra hattatimanum og halda
sig fra kvoldnasli eftir bestu getu.”

, Efpua venur piga

ad boroa alltafrétt
fyrir svefninn, pa mun
likaminn venja sig mjog
hratt a a0 kalla eftir pvi.
En rétt eins og meo allt
sem er or0i0 ad vana, pa
getum vio endurforritad
pessa klukku med pjalf-
un til pess ad bata svefn
og lifsgeeoi.

Hvers vegna er pad svo?

,Vid mannkynid erum sér-
hannad til pess a0 fylgja gangi
solarinnar. Okkur er edlislaegt ad
vaka a daginn og sofa 4 naturnar.
En rétt eins og gangi s6larinnar pa
er 6llu skipad i akvedna r6d. Vio
erum ekki hdnnud til pess ad vera
bordandi allan sélarhringinn en
samfélagid hefur préast bannigad
vi0 faum okkur ad borda pegar vio
finnum fyrir fyrstu visbendingu
um smasvengd. Svengdartilfinn-
ingin er ekki endilega visbending
um porftil naeringar, heldur er
svengd adeins sveifla a svengdar-
horméninu ghrelin. Ef bt bordar
alltafi hadeginu, pa mun likam-
inn stilla siginn a4 pad ad seyta
svengdarhormoéninu i hadeginu
og bar afleidandi verdur pu alltaf
svong eda svangur d peim tima
dags,” upplysir Disa.

Pad sama a vido um kvoldin. ,Ef
pavenur pig a ad borda alltafrétt
fyrir svefninn pa mun likaminn
venja sig mjog hratt 4 ao kalla eftir
pvi. En rétt eins og med allt sem er
or0io ad vana, pa getum vio endur-
forritad pessa klukku meo pjalfun

til bess ad baeta svefn og lifsgaeodi,”
segir Disa.

Pegar talid berst ad pvi hvort
pad sé einhver faeda eda drykkir
sem @tti ad fordast til ad baeta
svefninn segir Disa a0 svo sé.

»Koffin er pinn versti 6vinur ef
pua vilt sofa vel og b6tt bao sé ekk-
ertleyndarmal ad koffin sé 6rv-
andi, pa hefur pad svo miklu meiri
ahrifen bara pad. Fj6lmargir nota
koffin sem akvedna hakju til ad
vakna, vinna eda stunda likamszaf-
ingar. Vio finnum fyrir ahrifunum
hratt og pau na hapunkti 4 innan
vio klukkustund. En koffinio i
einum bolla af kaffi hefur um sex
klukkustunda helmingunartima,
sem pyoir ad helmingurinn af
koffininu er enn pa i kerfinu eftir
sex tima. Raunin er sa ad koffin
orvar miotaugakerfid, sem kemur
likamanum i streitudstand sem er
ekki astand til pess ad veraipegar
pu sefur. bad eru ekki allir sem atta
sig 4 pviad pu getur verio sofandi
istreituastandi. Ef pu sefurisjo
tima i streituastandi pa jafnast pad
avid a0 pu hafir fengio fjogurra
tima svefn. En ef pt neerd djapum
geodasvefniisjo tima getur bad
jafnasta vid atta eda niu tima
svefn,“ segir Disa.

ba gera sykur, dfengi og ein-
fold kolvetni ekki mikid gagn
pegar kemur a0 svefni, heldur
hafa ahriftil hins verra, ad s6gn
Disu. ,Heilsusamlegt og hoflegt
mataraedi alla daga mun baeta
svefninn pinn til langtima litid,“
segir han.

Hvad er pd gott ad borda til ad
beeta gaedi svefnsins?

yHeilsusamlegt matareoi yfir
daginn er nimer eitt, tvo og brju.
Hugaou ad hoéflegri blondu af
floéknum kolvetnum, préteinum
og hollri fitu i hverri maltid. Ef pa
ertad reyna ad venja pig af naetur-
naslinu pa er mjog gott ao fa sér
heita drykki, eins ogjurtate, sem
sla 4 svengdina og slaka a tauga-
kerfinu,“ segir Disa a0 lokum.
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Goadur svefn og meira kynlif

Nylegar rannsoknir syna ad gédur svefn er 6llum lifsnaudsynlegur. Hann bzetir lidan, lifsham-
ingju og frammistdédu a mérgum svidum, par a medal innan veggja svefnherbergisins.

vefn og kynlif eru hvoru
Stveggja hluti af grunnpérfum

mannsins, en pratt fyrir ad
mikil vitundarvakning hafi att sér
stad undanfario virdast fair tengja
pessa tvo mikilvaegu pzetti saman,”
segir Sandra Mjoll Jonsdottir,
doktor i lif- og l&knavisindum
og markads- og vérustjori hja
Florealis. Vio vitum ad géour og
nagur svefn er grundvallarpattur
ivellidan einstaklinga, minnkar
likur & sjakdémum og getur aukid
lifshamingjuna til muna, til demis
med bpvi ad baeta kynlifid.

Svefnvandamal skerda kyn-
I6ngun

,begar kynlifsvenjur f6lks eru
skodadar i ranns6knum kemur {
lj6s ad vid stundum minna kynlif
nd en aour. begar folk er spurt
hvers vegna pad stundi ekki meira
kynlif, pa er algengasta svarid

ad bao sé of preytt til bess,” segir
Sandra. ,betta a sérstaklega vio
um konur, en um 40% kvenna
segjast hafa litla kynléngun,” beetir
han vio.

I sumum tilvikum hafa baettar
svefnvenjur gefid g60a raun hja
folki sem kvartar undan kyndeyfd
og hafa rannsoknir synt ad konur
erumun liklegri til ad stunda
kynlif daginn eftir a0 hafa fengio
nagan svefn og upplifa ad eigin
sdgn meiri longun. , betta er mikil-
vaegt ad hafa i huga pegar skodad

) Sefitude fra Flo-

realis er eina lyfio a
Islandi vio svefntrufl-
unum og vegum kvioa,
sem fzaest an lyfsedils i
apotekum.

er hversu algeng svefnvandamal
eru, sérstaklega medal kvenna i
kjolfar hormoénabreytinga sem
eiga sér til deemis stao vid barn-
eignir, 8 medgongu og vio tida-
hvorf. bessi svefnvandamal geta
proast yfir i langvarandi svefnleysi
sem hefur ahrif a kynléngun og
kynhvot kvenna til langs tima ef
ekkert er ad gert,” upplysir Sandra.

Svefntruflanir geta valdid
risvandamalum

Skertur svefn og svefntruflanir
hafalika bein ahrif a kynlif karl-
manna, pvilikami karla losar kyn-
hormonid testésterén a medan
peir sofa.,,Oflitill svefn getur pvi
dregid ar magni sadfruma hja
koérlum sem fa of litinn svefn en
einnig erurisvandamal algengari
hja peim kérlum sem vakna oft
upp a néttunni, til deemis hja peim
sem eru meO kafisvefn,” segir
Sandra.
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Eina lyfid an lyfsedils vid
svefntruflunum og kvida
Sefitude fra Florealis er eina lyfid
aIslandi vio svefntruflunum
ogvaegum kvida, sem faest an
lyfseoils i apotekum. Sefitude

er notad til a0 audvelda svefn og
bata svefngaedi, en einnig getur
Sefitude dregio tr taugaspennu
og kvida an pess ad hafa ahrif

a frammistéou. Lyfid inni-
heldur atdratt ar gardabraduroét
(Valeriana) en réandi ahrifjurtar-
innar eru vidurkennd og stadfest
i kliniskum samanburdarrann-
soknum.

Gagnlegar upplysingar
Notkun vio svefntruflunum: 1
tafla 12-1 klst. fyrir svefn fyrir 12
ara ogeldri. Notkun vio vegum
kvida: 1 tafla 1-3 sinnum a dag
fyrir fullordnaog 1 tafla1-2a
dag fyrir 12-18 ara. Hamarks-
skammtur fyrir 12-18 dra eru 2
toflur en 4 téflur fyrir fullordna.
EkKki @tlad yngrien 12 ara,
pungudum konum eda konum
med barn 4 brjosti. Lesid vand-
lega upplysingar 4 umbidum og
a fylgisedli fyrir notkun. Leitio
leeknis eda lyfjafraedings sé porfa
frekari upplysingum um dhaettu
og aukaverkanir.

Sja nanari upplysingarum lyfid a
www.serlyfjaskra.is
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silki

Silkisvefn sérhafir sigisélu a hagaeda
silkirimfétum i fallegum litum. Auk
pess selur verslunin nattsloppa, and-
litsgrimur og nattfét ur dyrindis silki.

ilkisvefn er a0 hefjasitt
Sannaé starfsar, en bau Einar

Agust Einarsson og Linda
Bjort Hjaltadottir reka verslunina,
hanna vérurnar og selja baer &
netinu a sidunni silkisvefn.is.
Einar segir ad versluninni hafi
verio vel tekio og arid 2020 gengio
vel. A nyju ari er stefnan ad auka
fjolbreytnii voruarvali, en bjooa
afram einungis upp a vérur ar
arvalssilki.

I versluninni fast eingéngu
vorur ur 100% morberjasilki sem
hefur einstok gaoi. Allar vor-
urnar i badinni eru saumadar i
virtri silkiverksmidju i Shanghai
en Einar segir Kinverja braut-
ryojendur i framleidslu & silki og
silkivorum.

,Silki er afar mjukt og audvelt ad
hreyfa sig a sliku laki. Silki andar
betur en 6nnur efni og verdur pvi
hitastig likamans jafnara pegar
sofid er med silkisaengurver.
Myktin hefur yngjandi dhrif
og kemur i veg fyrir ufid har og
fléka. Eins og flestir vita er silki
allra finasta efni sem vol er 4 og er
sérstaklega notalegt pegar kemur
ad ramfétum og kleednaodi. Silki
endist lika lengi ef vel er hugsad
um bad,” segir Einar. A heimasiou
Silkisvefns er haegt ad lesa um
pvottaleidbeiningar.

Silfurliturinn hefur verid vinsalasti
liturinn i rfamfétum hja Silkisvefni.

Aukio litaarval

»Vi0 hofum beett litatrvalido mikio
sidan verslunin opnadi. Nyjustu
litirnir eru naeturblar, kéng-
arauour og ferskjubleikur, eda
»peach pink“ eins og hann heitir a
sidunni,” segir Einar.
»+Hugmyndin a bakvio
naturblaan var a0 finna fallegan
ogfagadan liten a sama tima ad
bua til afslappandi andriamsloft i
svefnherberginu. Litirnir i svefn-
herberginu geta skipt miklu mali

Einar Aguast Einarson rekur Silkisvefn sem selur vérur ar hagadasilki. FRETTABLADID/VALLI

upp 4 a0 komast ir6 og na godum
svefni.”

Einar segir a0 raudi liturinn eigi
ad endurspegla pa konunglegu
eiginleika sem silki hefur ad bj6oa.
»Pegar madur er kominn med
ramfot ar finasta efni sem til er, pa
vill madur konunglegan lit til a0
endurspegla pad,“ segir hann.

»En ar pvivid erum ad talaum
konunglega liti ba vero ég lika a0
nefna ad koddaverin okkar eru
nana faanleg med pifu i 61lum
litum. Pifan gerir settid i raun mun
tignarlegra en aour.”

Einar batir vid a0 auk nyju
litanna sé audvitad ennpa bodio
upp a litina sem voru i booi i upp-
hafi.

,Vinselasti liturinn okkar er
silfurlitadur en svo hafa svartur og
hvitur lika verio vinselir. Mark-
mioiod vid honnun a silfurlitnum

var a0 bua til silkilitinn. Pad er

ad segja litinn sem endurspeglar
dasemdina vio spegilslétt silki.
Vi0 bjéoum ntina upp a sjo liti
sem hagt er ad skooa a sidunni hja
okkur,“ segir hann.

Nattsloppar og grimur
Auk nyrra lita eru lika komnar
nyjar vorur i vefverslunina. Baedi
nattsloppar og andlitsgrimur sem
ma nota vegna COVID.
»Grimurnar eru fjélnota tur
bykkusilki. Vid erum eingéngu
med 22 momme silki i 61lum okkar
nyjustu vorum. Momme er mali-
eining sem malir gaoi silkisins.
Ga0i hefobundinna efna eru oft
meeld i fj6lda praoa a hvern fer-
sentimetra, en par sem silki er med
hamarkspradafj6élda pa er momme
notad til ad mala pykkt og par
med geoi silkisins. 22 momme

byoir ad pa ert med hagzedasilki,”
atskyrir Einar.

Einar segir a0 pau Linda hafi
uppskorid mjog mikio pakklaeti
og goda umsogn fra pvi verslunin
opnadi.

»bar sem petta er vefverslun
er han aogengileg fyrir folk
landsbyggoinni sem vill sofa i
laxus silkiramfétum. Vio keyrum
vorurnar ut sjalf a h6fuodborgar-
svaedinu og sendum med posti um
alltland. Vio leggjum okkur fram
um ao afgreida allar pantanir eins
flj6tt og auoio er.

Fyrir pa sem vilja ndlgast vérurnar
erhaegtad farainn a heimasiduna
silkisvefn.is eda senda fyrirspurn a
netfangid silkisvefn@silkisvefn.is.
Einnig er haegt ad hringja i sima 618
0707.



Smaauglysingar

550 5055

Afgreiosla smaauglysinga og simi

er opinn alla

virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is

bjonusta

Pipulagnir

PIPULAGNINGARPJONUSTA
Vidgerdir, vidhald og nylagnir.
Uppysingar i sima 868-2055

Busléoaflutningar

Ert pu ad flytja? Buslodafl.,
fyrirtaekjafl,, pianofl. ofl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningapj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

RAFLAGNIR, DYRASIMAR. S.
663 0746.

Bjodum hagstaett verd i tofluskipti.
Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Huasavidhald

n" Runar Murari ehf
NN S -780-2838

Hiisavidgerdir Triippuvidgerdir
Flotun Lekavidgerdir Flisalign
Malningarvinna-Pakmalun o.m.fl

1I

40 ara reynsla i utanhissvidhaldi.

Vid gerum tilbod bér ad
kostnadarlausu.
runarmur@gmail.com

PSP LS L L Pt P Lt PP P PP

HUSA - VIDGERPIR

NYSMIDI-VIDGERDIR-VIDHALD
AB UTAN SEM INNAN

* STEYPU/MURVIBGERBIR

* KLAEDNINGAR : POK /VEGGI
* QLUGOGARSGLER

* INNRETTINGAR OG FL.

ORUGG OG FAGLEG PJONUSTA
30 ARA REYNSLA

TILBOD - TIMAVINNA

UFFL, S : 8583300
serfagehfigmail com

Tarot-lestur og Kristalkala
med leidsign ad handan

vISA 562 8211 EURG

NUDD NUDD NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Lausir timar. Simi 694 7881, Janna.

Husnaeoi

Geymsluhisn®di

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur 8 mjog godum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

GEYMSLUR.IS

SIMI 555-3464
Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

|

/Pvottavélar
| og purrkarar
fyrir staerri

notendur

-
”

-] DOMUS

Sidan 1922 - gleesileg hdnnun og sérstaklega
hljédlatar - alvéru vélar med snertiskja.

Haféu samband og f48u nanari upplysingar

pvottahus

Hétel ® Gistiheimili ® SPA

® Hreingerningarpjonusta ® Snyrtistofur
® Hjukrunar- og dvalarheimili ® Rannséknarstofur
® Leikskélar @ Clinics ® Fjolbylishus ® Hostels ®

Skélar ® Minni idnadarfyrirtaeki

Allt hja okkur

& " 2 VERSLUNARTAKNI < geiri (u..

i www.verslun.is

Erum vid ad leita ad pér?

Likamsraektarstodvar

Draghalsi 4

110 Reykjavik
simi: 535 1300
verslun@verslun.is




