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Al . S Je—
Olafur Kram, sigursveit sidustu
Musiktilrauna, kemur fram a fyrstu
Haskolatonleikum vetrarins.

Haskolatonleikar
hefjast a ny

starri@frettabladid.is

Fyrstu Haskolatonleikar vetrarins
i Haskola Islands fara fram
hadeginu @ morgun, 13. oktdber.
Pa tredur upp sigursveit Musiktil-
rauna i ar, Olafur Kram, sem leikur
nokkur 16g fyrir gesti og gangandi
4 Haskolatorgi.

Ténleikarnir hefjast klukkan
12.15 og er peim jafnframt streymt.

Haskolatonleikaroodin hof géngu
sina me0 nyjum dherslum sidasta
vetur og komu par medal annars
fram Kaelan mikla, Mikael Mani,
Umbra, S6ley og Krummi.

Olafur Kram sigradi i Musiktil-
raunum fyrr 4 arinu med nokkrum
yfirburdum. bykir mérgum toénlist
sveitarinnar hafa komid eins og
bylmingsgustur inn i islenskt
tonlistarlif en htun leikur nokkurs
konar kammerpénk med visunum
ibzodi gamla og nyja tima.

Sveitin er skipud beim Idunni
Gigju Kristjansdoéttur, Gudnyju
Margréti Eyjolfs, Birgittu Bjorgu
Guomarsdéttur, Eydisi Kvaran og
Sevari Andra Sigurdarsyni.

Arnar Eggert Thoroddsen,
aojunkt i félagsfraeoi, tok vid sem
umsjénarmadur og listraenn stjérn-
andi ténleikanna haustid 2020 og
stydst hann vio slagordid , Haskoli
fyrir alla— Ténlist fyrir alla“.

Néanari upplysingar um tén-
leikana, tengil & streymio og
upptokur fra fyrri tonleikum, ma
finna a hi.is/haskolinn/haskola-
tonleikar. ®

NEUBRIA
SLEEP

~fyrirveeran svefn—

Arnar Por Jénsson, eigandi Sofdu rétt, nytur hér litapallettu haustsins i Ellidaardal med hlytt og notalegt pyngingarteppiihaustsvalanum. FRETTABLAPID/VALLI

Skyldueign a hverju heimili

el | Sofdurott.is bydur vandadar vorur sem beett geta svefninn. Par fast medal annars vinseel
g stormorusum pyngingarteppi, koddaver Gr hagsedasilki, heilsukoddar og seengur sem anda sérlega vel. 2
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Komiod
hefuriljos
ao pyngd-
arsangur
og -teppi
orva
skynnema
undir hao,
likt og
gerist vid
gott og bétt
fadmlag,
nudd og
kynlif.

I netverslun sofdurott.is fast vin-
selustu pyngingarsengurnar
og-teppin i Nordur-Evrépu, fra
senska framleidandanum CURA
of Sweden.

,Eins og nafnid gefur til kynna
er um ad reda seng eda teppi sem
hafa verid pyngd sérstaklega til
a0 baeta slokun og ré, hjalpa f6lki
a0 sofa betur og studla pannig ad
meiri vellidan,” segir Arnar b6r
Jénsson, eigandi Sofou rott.

Mognud ahrif fyrir flesta
»Mér var bent a pyngingarteppi
fyrir tepum tveimur arum af vid-
skiptavini og akvad i kjolfarid ad
skoda hvad variibodi. Fyrir valinu
voru vorur fra senska framleio-
andanum CURA of Sweden sem na
er vinselasta merkid i pyngingar-
vérum { Norour-Evrépu. Liklega
eruvins@ldirnar tilkomnar vegna
bess ad um er ad reeda mjog gédar
ogvandadar vorur sem ma pvo
i pvottavél, radi pvottavélin vid
kil6afjoldann en til eru fjolmorg
pbyngingarteppi 4 markadnum sem
ekki ma pvo,“ upplysir Arnar bor.
byngingarsengur hafa veriod
notadar um arabil til ad hjilpa ein-
staklingum meo ADHD, einhverfu,
kvida, streitu og fleira, en hingad
til hafa paer verio mjog dyrar.

,Flestallir idjupjalfar, gedleknar
og salfredingar sem vinna med
einhvers konar raskanir pekkja
ahrifin og mela hiklaust meod
peim,“ atskyrir Arnar. ,Vorurnar
okkar eru notadar mjog vida sem
hluti af medferdum, svo sem a
Reykjalundi, BUGL, Starfsendur-
hefingu Vesturlands, mérgum
hjikrunar- og dvalarheimilum, hja
sjukrapjalfurum, nuddurum og
kiré6praktorum.”

Fyrir nokkrum arum uppgotv-
adi almenningur i Bandarikjunum
a0 pyngingarsengur og -teppi
henta fleirum en bara peim sem
glima vid kvilla eda raskanir.

I kj6lfarid jokst salan umtals-
vert og undanfarin tvé ar hefur

ordid mikil vitundarvakning i
Evropu. Langflestir geta notid
gb0ra ahrifa pyngingarteppa 6hao
pvihvort peir glima vid raskanir
eda ekki. Pad sem er svo magnad
vid petta er ad folk finnur ahrifin
hvort sem pad sefur daglega

meo sengina eda notar teppio
iskamman tima. Seengurnar og
teppin rokseljast i Svipjéd, par sem
CURA byngingarsa@ngin er skra-
sett lekningavara, og par seljast
lika vel i ndgrannaléndunum,”
greinir Arnar bor fra.

Reynsla notenda og rannséknir
syna fram a ad pyngingarsengur
hafa raunveruleg ahrif.

,Komid hefuri1jés ad pynging-
ars@ngur og -teppi 6rva skynnema
undir had, likt og gerist pegar pu
feero gott og pétt fadmlag, fero i
nudd eda vio kynlif. Skynnemarn-
ir senda boo til heilans um ad auka
framleidslu a gledihorménunum
og taugabodefnunum dépamini,
oxytésini og seréténini, en talio
er a0 paod sidastnefnda hafi ahrif
a framleioslu svefnhormonsins
melaténins. Aukin framleidsla
a gledihorménunum dregur ar
ahyggjum, kvida, stressi og bung-
lyndi. ba er talid ad magn stress-
hormoénsins kortiséls minnki,*
upplysir Arnar.

Skyldueign a hverju heimili
Arnar segir byngingarsengur og
-teppi eiga erindi vio alla.

,Pad er engin spurning ad allir
hafa gott af pvi ad nota pyngingar-
teppi. Eftir a0 hafa kynnst pvi
hversu g6o ahrif bpyngingarteppin
hafa 4 folk, liggur vid ad ég segi ad
a0 minnsta kosti eitt slikt &tti ad
vera skyldueign 4 hverju heimili.“

Arnar og starfsfolk Sofou rott
fafjoldan allan af jakvedum
umsognum.

,Bestu og skemmtilegustu
meodmelin koma annars vegar
fra foreldrum barna sem eiga vio
svefnvandamal a0 strida og svo fra
folki sem kemur aftur og aftur og

graejar alla fjolskylduna meo sitt
eigid pyngingarteppi eda -seng.”

Margir sofa med pyngingarsaeng
allar netur, a medan adrir nota
sengurnar eda teppin reglulega til
a0 hjalpa til vio slokun.

,Parna skiptir pyngdin miklu
mali. Sengurnar koma i mismun-
andi byngdum, fra 3 upp i 13 kil
ogeru valdar eftir likamspyngd
notandans. Teppin koma i fimm
litum og eru 6 eda 7 kil6,” segir
Arnar.

,Heaegt er a0 kaupa pyngingar-
seng- eda teppi hja Sofdu rétt og
nota pad i 14 daga til ad sja hvort
a0 pao henti. Sé pyngdin rong er
ekkert mal ad skipta iadra pyngd.
Efpyngingarsangin eda -teppid
hentar alls ekki er velkomid ad
skipta i adrar vorur hja okkur.”

Pbyskar gedasaengur
Sofduroétt bydur einnig upp a
sengur fra Kauffmann sem eru
framleiddar i Bramsche i byska-
landi.

,I sengurbransanum er Kauff-
mann einn virtasti og gamalgro-
nasti framleidandi i heimi, en
fyrirtaekid var stofnad arid 1823
oger bvialveg ad verda 200 ara
gamalt,“ upplysir Arnar.

,beir sem hafa verid i pessum
bransa vita a0 Kauffmann stendur
fyrir geedi. Vio leggjum mikla
aherslu a a0 bjoéda sanngjarnt verd
ogeru s@ngurnar a sama veroi
og i byskalandi; jafnvel 6dyrari.
betta eru gedasengur a goou verdi
en per fast i mismunandi vero-
flokkum, fra 25.900 krénum og
upp ar.”

Ein af sengunum fra Kauffmann
er Climabalance en pao er svo-
kollud hitajoéfnunarseng.

,Sengin hentar 6llum og pa
sérstaklega peim sem svitna mikid
anaturnar, pvi hin andarallt ad
prisvar sinnum betur en hefo-
bundin s&ng. Svefninn verdur
jafnari og f6lk hvilist betur og pad
hefur verio stadfest meod rannsé6kn

i netverslun sofdurott.is faest allt sem tryggir godan naztursvefn, svo sem vinsalustu pyngingarsaengur og -teppi Evropu, silkikoddaver, silkisvefngrimur og pyskar gaedasangur fra Kauffmann.

vio svefnrannséknadeild Regens-
burg-haskélans i byskalandi,”
greinir Arnar fra.

Silkimjak huo og har
[ Sofdu rott fast lika vénduo silki-
koddaver fra Nox deLux.

,bau eru framleidd af einum
flottasta silkivéruframleidanda
i heimi, sem framleidir lika fyrir
Blissy og Slip sem eru tvé af vin-
s@lustu silkivérumerkjunum.
Vorurnar fra honum hafa medal
annars notid mikilla vinsalda
medal Hollywood-stjarnanna.
Koddaverin eru tr eins silki, pad
er bykktin er 22 momme og gedin
6A, en helsti munurinn liggur i
verdinu og er Nox deLux a mun
hagstedara verdi en hin merkin,”
atkyrir Arnar.

Undanfarin ar hefur mikio verio
fjallad um jakvao ahrif silkis 4 htd
oghar.

,Silki hefur afskaplega g60 dhrif
4 hioina par sem pao er ekki raka-
dregt eins og til ad mynda bémull.
Sama gildir um harid en vegna
pess hve silkio er dinmjuakt verdur
hario ekki jafn fl6kid og pvi er pad
sérstaklega gott fyrir konur meo
sitt eda krullad har. Vid erum lika
me0 silkisvefngrimur sem eru 1 stil
vio koddaverin og tilvaldar fyrir
viokvemt augnsvae0id.”

Sofdu rétt opnar verslun i Sidu-
mula 23 i lok oktéber.

,bar verour haegt ao leggjast i
ram undir pyngingarseng eda
-teppi og finna hvernig madur
réast og slakar 4. ba er @tlunin
a0 auka talsvert vid vorufram-
bo0id & naestu manudum og er til
demis von a pyngingardinseng
fra CURA of Sweden i névember
og einnig munum viod bata viod
véndudum barnasengum,” segir
Arnar.®

Skodid urvaliod & sofdurott.is og
verid velkomin i nyju versluninai
Sidumula 23 i lok oktober.

, ’ Silki-

kodda-
verin fra
Nox deLux
eru fram-
leidd af
einum
flottasta
silkivoru-
framleid-
andai
heimi og
hafa vor-
urnar fra
honum
notio
mikilla
vinsalda
meodal
Holly-
wood-
stjarnanna.
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STARKVIND lofthreinsitaki hafa sannad gildi sitt a heimilum.

IKEA vill hamarka
svefngaedin

IKEA hefurlagt 4 pad mikla
dherslu undanfarin ar ad
tengja saman svefn, heilsu
og vellidan, pannig ad sem
flestir geti notid godra svefn-
geeda og lidid vel.

Til ad tryggja g6oan svefn parf
ekki eingéngu ad huga ad goori
dynu og hentugum kodda, heldur
a0 umhverfinu 61lu.

,Undanfarin misseri hefur mik-
ilvaegi svefns fengid aukna athygli.
Vio hofum alltaf vitad ad svefn sé
6llum mikilvegur en ef'til vill ekki
gert okkur grein fyrir hvad goour
svefn, eda skortur & honum, hefur
gridarlega mikil ahrif & heilsufar
og vellidan almennt. Vid hofum
skilgreint nokkra petti sem parf
ad horfa til pegar markmidio er
a0 hamarka svefngadi: baegindi,
birta, hitastig, hljoovist, loftgaedi
og svo umhverfio, eda hlutir eins
og litir, skipulag og husbtunadur,”
segir Aldis Axelsdottir, solustjori
iIKEA. ,bao er pvi hegt ad hafa
ahrifa svefninn med ymsum haetti
og breytingarnar geta verio storar
sem smaar.”

bagindi framar 6llu
,Fyrstiupptalningunnieru
pagindin pvi pau eru i raun mikil-
vaegust. begileg dyna, koddi sem
hentar svefnstellingu og rétta
sengin skipta 6llu mali fyrir
svefninn.”

Aldis segir VATNESTROM dyn-
urnar sérstaklega vandadar poka-
gormadynur sem vioskiptavinir
hafi lyst mikilli énegju med. ,Vio
erum mjog stolt af geedum pessara
dyna, enda eru peer med abyrgo og
pad ma skipta innan 90 daga eftir
kaup ef dynan hentar ekki,” segir
Aldis. ,Fyrir par adstedur par
sem svampdyna er malio, pa eru
AGOTNES og ASVANG dynurnar
nyjar hja okkur og paer eru a fra-
bearu veroi.

Urvalio af koddum og seengum
hefur aukist mikid i IKEA og nt
er tilad mynda heaegt ad velja ur
ymsum tegundum af svokoll-
udum heilsukoddum, sem styodja
sérstaklega vio hals og herdar. Ad

sogn Aldisar hefur KLUBBSPORRE
koddinn notid vinsalda. ,,Hann

er Ur stifum minnissvampi med
keligeli a annarri hlidinni, sem er
mjog notalegt pegar kart er undir
hlyrriseng.”

Aldis segir peegindin i heild
radast af ymsu. ,Mykt dynunnar
fer eftir stellingunni sem sofio
er i, koddinn er frekar persénu-
bundinn, en lika tengdur svefn-
stellingunni, og val a seeng fer eftir
hve heitfengur notandinn er, og
audvitao hitastigi.”

IKEA hefur 4 undanférnum
arum umbylt vérudrvali sinu {
kringum svefninn og einfaldao
leidbeiningar bannig ad allir ettu
ad geta fundid pad sem hentar.
Aldis segir kjorhitastig i svefnher-
berginu 4 bilinu 13-20 gradur. ba
hafi seengurfétin audvitad ahrif
a paegindin par sem pau liggi upp
vid likamann alla néttina. Mykt
og gedi sengurfata séu medal
annars meld i pradatolu, pad er
hve margir praedir séu a hverjum
fersentimetra i vefnadinum. bvi
herri tala, pvi betra.

,Svo fengum viod nylega til
okkar nyja vorutegund, ODON-
VIDE pyngdarteppin fast i premur
pyngdum og vid erum spennt ad
sja hvernig moéttdkurnar veroa.
byngdarteppi hafa notid vaxandi
vinsalda og margir sem hafa att
erfitt med svefn segja pad hafa
breytt 6llu ad sofa med svona

teppi.”

Réttbirta gerir geefumuninn
Lysing og birta i svefnherberginu
eru mikilvaegur hluti pess ad
skapa notalegt umhverfi. bad parf
gbéda almenna lysingu, lesljoés, en
svo er best ad hafa alveg dimmt i
herberginu medan sofio er. Aldis
segir myrkvunargardinur koma ad
géoum notum pvi per halda beodi
birtu Gti og dempa utanadkom-
andi hlj6d. ,beer eru ndnast stadal-
bunadur a islenskum heimilum
vegna sumarbirtunnar, en paer
gera lika sitt gagn i skammdeginu
meo pviad halda ati bjarma fra
gotulysingu og dempa hlj60.”

[ fullkomnum heimi veri svefn-

."I'f
KLUBBSPORRE heilsukoddinn stydur
vel vid hals og herdar. Keligel a ann-
arri hlidinni er svalandi pegar heitt
er undir s&nginni.

ODONVIDE
pyngdar-
teppin fasti
einni sterd og
premur pyngd-
um; velja parf
pyngd teppis
isamramivid
likamspyngd.

T

&

@

LR

Aldis Axels-
dottir, s6lustjori
hja IKEA, segir
ao skilgreindir
hafiverido
nokkrir paettir
sem parfad
horfa til pegar
markmidio er
ad hamarka
svefngaedi.
FRETTABLADID/
ERNIR

VATNESTROM
pokagorma-
dynurnareru
einstaklega
paegilegar
gaedadynur.
Profamaioo
daga og skipta
ut fyrir adra ef
dynan hentar
ekki.

herbergid alltafrélegt athvarf
par sem engin utanadkomandi
hlj60o hafa ahrif. Pad getur b6
verio askorun ad halda hlj6di ati
en mykt, til deemis fra teppum,
puioum og gardinum, hjalpar til vid
ad dempa allt hlj6d og einangra
herbergid. Loftgaedin skipta lika
mali og bau eru vida ekki neg.
,Pott vid buum vid frekar hreint
loft hér 4 Islandi parf samt sem
adur ao huga ad pessum paetti.”
Aldis segir bao veroa sifellt
algengara ad folk noti lofthreinsi-
teki & heimilinu. ,Okkar loft-
hreinsitaki, FORNUFTIG og
STARKVIND, hafa reynst mjog
vel og eru honnuo til ad fallainn
iumhverfid. STARKVIND er til
demis hegt ad fa innbyggt i nett
hlidarbord,” segir Aldis.

Snyrtilegt svefnherbergi

baetir svefn

A0 lokum nefnir Aldis hve
mikilvaegt sé ad hafa gott skipulag
isvefnherberginu og gédar hirslur.
,Pad kannast held ég allir vid fata-
hragu sem a alltaf eftir ad ganga
fra eda bunka af stokum sokkum
sem eiga hvergi heima.“ Han segir
litid mal ad halda 61luir60 og
reglu med negum hirslum, hvort
sem pad séu fataskapar, komm-
60ur, fatahengi eda geymslubox
sem passa undir ram. ,bvi minni
oreioa, pvi liklegra er ad svefninn
verdi ver og goour. Bl
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Betri svefn a natturulegum efnum

il

Woolroom bydur upp a
handgerdar og natturulegar
svefnvérur ar ull og lifreenni
bémull. Dynurnar hafa ein-
staklega fullkomid gorma-
kerfi og vidskiptavinir geta
fengio %aer lanadar heim til
ad audvelda valid.

,Fyrirtaekio byrjadi pannig ad

ég fann aod ég nadi ekki naegi-

lega goOum djupsvefni & dynum
ur gerviefnum, ég vaknadi oft &
noéttunni og svitnadi mikid," segir
Vilmundur Sigurdsson, forstjori
Woolroom. ,Oreglulegt hitastig var
lika ad trufla mig mikio. bao var
eins og pessi gerviefni tr svampi,
sem er unninn ur plasti, feeru ekki
vel i mig.

Eg for pvi ad skoda malid og
komst ad pvi ad mér leid betur vid
ad sofa a natturulegri efnum. Eftir
mikla heimavinnu fann ég svo
vorurnar fra Woolroom a Eng-
landi. bar eru alveg natturulegar
ogiper eru eingéngu notud hrein
og heilnem efni sem hafa verid
notud i svefnvorur i pasundir ara,”
segir Vilmundur. ,Ullardynurnar
eru handgerdar 4 Englandi og
verksmidjan er med sinar eigin
framleidsluvélar til ad framleida
gormakerfio, sem samanstendur af
pisundum gorma og er einstakt og
liklega pad fullkomnasta i heimi.

Aoalhraefnid i peim er ull,
en bar innihalda lika lifrena
bémull“ segir Vilmundur. , Ullin
kemur med hitajéfnun pannig ad
madur er alltaf a svipudu hitastigi,
sérstaklega ef maour beetir vio
ullarkodda og ullarseng sem inni-
halda lifreena bomull. Eftir ad ég
gerdi pessa breytingu finn ég ekki
fyrir svita lengur, vakna sjaldan og
fa dypri og betri svefn. Eg sefbara
eins ogbarn.”

Eitthvad fyriralla
,Vid bj6odum hitajafnandi ullar-
svefnvorur fyrir badi born og full-
ordna. Ullin er peim eiginleikum
gedd ad praedir hennar mjokka
ihita og verda sverari i kulda.
betta pyodir ao ullin virkar eins og
fullkomnasta hitastyrikerfi fyrir
okkur. EkKki of heit og ekki of kold
segir Vilmundur. ,Ullin tekur lika
fljott vid raka og skilar honum fljott
aftur fra sér pegar feri gefst. bessi
eiginleiki ullarinnar skilar sér fra-
berlega i 61lum okkar svefnvorum
fyrir bedi bérn og fullordna.
Ullarkoddarnir eru i stillan-
legum pykktum, sem pyoir ad félk
stillir pa pegar heim er komio, og
getur i rélegheitum breytt pykkt
oglégun ullarkoddans 4 mérgum
dogum eda vikum,” segir Vil-
mundur. ,Svo eru til ullarseengur,
ullarhlifdarlok, ullarmjiaktoppar
og sengurfot, allt meo lifrenni
bomull, fyrir alla fjélskylduna.”

Bj6daupp alanadynum
,Vid erum pau einu a svefnvoru-
markadnum sem bjéda folki upp
4ad fa dynurlanadar heim. Vio
keyrum per heim til f61ks fritt
oglanum peeri3-4 netur dn allra
skilyroa,“ segir Vilmundur.

ybetta hjalpar f6lki oft a0 taka
lokadkvordun og sannferir flesta
beodi um ad taka voruna og ad pad
sé mikid betra a0 sofa a lifrenum
efnum en gerviefnum, 4samt pvi
ad hjalpa peim a0 velja stifleika og
fleira,“ atskyrir Vilmundur.

Handunnar og

nattarulegar vérur

»~Woolroom var upphaflega
stofnad af breskum beendum sem
voru 6sattir vio lagt verd a ull og
framleidandinn er ad endurvekja
notkun 4 ull i svefnvérur med
nyjum adferdum, en vid pekkjum
audvitao oll yfirburdi hennar
pegar kemur a0 utivistarfatnadi,”

Vilmundur
Sigurds-
son, forstjori
Woolroom, og
Gunnar Gud-
mundsson,
framkvamda-
stjori Wool-
room.
FRETTABLADID/
EYPOR

segir Vilmundur. ,Vid héfum verio
ad selja pessar vorur hér 4 landi
iprjuaar oga peim tima hefur
framleioslufyrirtekio 4 Englandi
verio i pad miklum vexti med
okkar hjalp og flutt vérur sinar tt
isvo miklum mali ad pad vann
virtustu fyrirtekjaverdlaun Bret-
lands ,The Queen’s Awards for
Enterprise: International Trade
2021“ eda atflutningsverdlaun
bresku drottningarinnar 2021,
sem afhent eru arlega af henni
sjalfri i Buckinghamholl vid hatio-
lega athofn.

Dynurnar frd Woolroom eru
umbhverfisvenni en flestar hefo-
bundnar dynur. bad er haegt ad
endurvinna par alveg, 4 medan
svampdynur eru oftast urdaoar,”
segir Vilmundur. ,Hraefnid sem er
notad i dynurnar er lika framleitt
4 Englandi, svo kolefnisfétsporid
er eins litid og heegt er og i raun
er allt framleidsluferlio eins natt-

In' L
Dynurnar fra Woolroom eru hand-
gerdar ogipaer eru baranotud hrein
og heiln@m efni. FRETTABLADID/EYPOR

arulegt og heilnemt og pbad getur
verio.”

Gagns®i og heidarleiki
,Pad er lika hagt ad rekja uppruna
Woolroom-ullarinnar. Vérurnar
hafa QR-k60a sem er hegt ad nota
til a0 rekja ferlio allt fra bylinu
a Englandi par sem hraefnid er
framleitt,“ segir Vilmundur. , F61k
getur sé0 ad bufénadur er meod-
hoéndladur 4 sémasamlegan hatt
og séd hvernig allt ferlid gengur
fyrir sig. Vio viljum gera folki
Kkleift a0 taka upplysta dkvordun.
bar sem petta eru handgerdar
vorur er framleidslukostnadur
hér og bvi reynum vio ad bjoda
véruna med sem minnstri
alagningu,” segir Vilmundur.
,Vio byggjum a heidarlegum
vidskiptum og gagnseei i ferlinu
okkar, pannig ad vioskiptavinir
sjdiad vid erum ad bj6oa leegsta
verd fyrir haAmarks gedi.“ B

Audvelt ad neyta of mikils koffins

Koffin er gifurlega vinseelt lyf
um allan heim, enda hefur
bad margs konar jakvaed
ahrif sé pad notad a réttan
hatt. En pad er audvelt ad
neyta of mikils af pvi 6vart
og ba getur pad skemmt fyrir
svefninum Oﬁ pannig haft
sleem ahrif a heilsuna.

oddurfreyr@frettabladid.is

Koffin er nattarulegt hugbreyt-
andilyfsem er 6rvandi og kemur
iveg fyrir syfjutilfinningu med
pviad hindra upptéku adenésins
iheilanum, en pao er efni sem
byggist upp ilikamanum i voku
og veldur syfju. Koffin getur ekki
komid i veg fyrir svefnporf, leknad
ahrif svefnleysis eda komio i stad
go0s svefns.

Koffin hefur mjog flj6tt dhrifa
likamann og ahrifin na hamarki
30 til 60 minatum eftir inntdku
pess. Helmingunartimi koffins er
hins vegar 3-5 timar, sem pyoir ad
eftir pann tima er likaminn bara
btinn ad vinna ar helmingnum af
koffininu.

Ramlega helmingur alls koffins
sem er neytt i heiminum kemur
ar kaffi, en naeststeersti hlutinn
kemur ur tei. Medalneyslan &
koffini a heimsvisu er um 100
milligréonn a mann 4 dag, eni
Bandarikjunum er medaltalid um
prefalt heerra og i 16ndum bar sem
te nytur mikilla vinsalda, eins og &
Englandi, er medalneyslan nar 600
milligrémm & dag.

Koffin hefur beedi jakvao og
neikvao ahrif, en pao raedst fyrst
og fremst af skammtastaerod og
timasetningu neyslunnar.

Koffin getur
verid 6metan-
legt lyf fyrir
preytt félken
pad erlika aud-
veltad neyta of
mikils af pviog
skemma pannig
fyrir svefninum.
FRETTABLADID/
GETTY

Jakvaett i réttu magni
Koffin getur haft jakveed ahrifa
einbeitingu, arvekni, orkustig,
viobragoshraoa, skap og hugraena
frammistodu hja peim sem eru
preyttir eda syfjadir, en pad getur
valdio of mikilli 6rvun hja peim
sem eru vel vakandi og pbannig
orsakao kvida, pirring og eiroar-
leysi.

Koffin virkar best pegar pad
er tekid meo nokkru millibili
og steerri skammtar geta haft
O6baxegileg dhrif. Hja folki sem
neytir reglulega storra skammta af
koffini geta jakvaedu ahrifin verid
skammuvinn.

Audveltad trufla svefninn
Koffin getur truflad svefn a ymsan

e

hatt. I fyrsta lagi getur pad gert
folki erfitt ad sofna, en pad getur
lika stytt svefn folks og minnkao
ga0i djapsvefns, jafnvel an pess

a0 folk veroi vart vid bad. Koffin
styttir haegbylgjusvefn verulega,
en pad er svefnstig par sem folk feer
djupan og hvilandi svefn.

Ahrifin geta lika komid fram
jafnvel p6 ad pao sé 1i0id nokkuod
fra sidustu neyslu, vegna pess hve
langur helmingunartiminn er. I
einni rannsokn var nidurstadan ad
koffinneysla sex klukkustundum
fyrir hattatima stytti svefntima
um eina klukkustund. Patttakend-
urnir i rannsékninni fundu fyrir
svefnvandamalum ef peir neyttu
koffins 0-3 klukkustundum fyrir
hattatima, en gerdu sér ekki grein

fyrir trufluninni pegar koffinsins
var neytt sex timum fyrir svefn.
bessi ahrif virdast lika sterkari
eftir pvi sem f6lk verour eldra,
pvipa tekur pad lengri tima fyrir
likamann ao vinna tr koffininu.
Ofneysla koffins og neysla
koffins til ad halda sér vakandi a
kvoldin getur leitt til svefnleysis,
kvida, truflana a svefni og minnk-
a0 gedi svefns. beir sem glima vid
pessi einkenni og finna jafnvel
lika fyrir hofudverkjum og kvida
yfir daginn getu veriod ad neyta of
mikils koffins. Ef folk finnur fyrir
miKkilli syfju yfir daginn og koffin
hjalpar ekki getur pad verid merki
um ad paod pjaist af svefnskorti
vegna of mikillar neyslu & koffini.
beir sem nota koffin reglulega

geta byggt upp pol gagnvart pvi og
purft steerri skammt til ad na fram
somu dhrifum og 4dur. Frahvarfs-
einkenni geta lika komio fram

ef folk hattir ad neyta koffins
eftir ad hafa notad pao reglu-

lega ilangan tima. bau eru medal
annars hofudverkur, syfja, preyta
og vont skap. bvi er radlegt ad fara
varlega i koffinneyslu og trappa
sig nidur um leid og neikvaeodra
ahrifa verdur vart.

Skammtastardir skipta 6llu
Venjulegur skammtur af koffini er
50 til 200 milligrénn en koffinmagn
getur verid mjog breytilegt i 6likum
vorum, ekKi sist kaffi, pvi pao eru
ymsir baettir sem stjérna pvi hve
koffinrikur kaffi- eda tebolli er.
Einn 0,2 litra kaffibolli getur inni-
haldid um 95-200 milligrémm af
koffini, en 0,35 litra gosdrykkur
inniheldur yfirleitt um helminginn
afkoffininu sem er ad finna i
veikum kaffibolla.

Svefnsérfraedingar og leknar
radleggja folki ad neyta ekki meira
en 300 til 400 milligramma af
koffini a dag. Pad samsvarar um
fjorum kaffibollum.

Oléttar konur og konur sem
erumed barn 4 brjésti ettuad
neyta minna koffins eda jafn-
vel fordast pao alfarid. Foreldrar
®ttulika ad hafa goda umsjon
me0 koffinneyslu barna sinna.
bad ber ad virda aldurstakmork
4 orkudrykkjum og pad er mjog
mikilvaegt ad neyta peirra i hof-
legu magni, ef peir eru notadir
yfir h6fuod. Folk sem hefur haan
blodprysting eda dnnur hjarta-
vandamal tti lika ad fordast stéra
skammta af koffini. B
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Sveinn Alfredsson taldi sig
ekki vera med keefisvefn,
par sem einkennin voru
andpyngsli, hésti og slim i
lungum.

Eftir itarlegar rannsoknir hja
lungnasérfraedingi for Sveinn {
svefnrannsékn og kom pailjés ad
hann pjaoist af kefisvefni 4 hau
stigi. Hér deilir hann meo okkur
sogu sinni og beim kaflaskiptum
sem urdu i lifi hans eftir ad hann
fékk kafisvefnsvél.

.1 gegnum 4rin hef ég vaknao
snemma og ekki nad ao sofa tt,
pviupplifdi ég mig oft pbreyttan og
o6uthvildan yfir daginn og purfti
oft ad leggja mig upp tur hadeginu.
Oft vaknadi ég meo andpyngsli og
hésta og var tilfinningin eins og ad
pad veeri fast slim i lungunum, sem
égnadi ekki ad hdsta upp. Stéran
hluta dags var ég ao framkalla
hésta og reskja mig til ad reyna ad
losa petta slim, sem varo til pess
ad égvar alltafhas og raimur. betta
var mjog 6peegilegt sérstaklega par
sem ég starfadi sem prestur 4 peim
tima.

begar ég var i langkeyrslum sotti
oft ad mér mikil preyta, svo mikid
ad égvar oft vid baod ad sofna, sem
leiddi til pess a0 kona min t6k vid
akstrinum. Mig grunadi p6 aldrei
a0 ég veri med kefisvefn.

Egerireglulegu eftirliti hja bloo-
meinafredingi vegna ofhledslu &
jarniiblodi. I eitt skiptid sem ég for
ieftirlit reeddi ég heesid og pyngslin
ilungunum vio sérfredinginn og
visad hann mér a gédan lungna-
sérfreding. Lungnasérfredingur-
inn sendi mig i lungnamyndatoku,
ondunarproéf og ofnemisprof
4 lungum og hio. Allar pessar
profanir komu edlilega at. ba var
ég sendur i svefnrannsékn og kom
ilj6s ad ég var meo kaefisvefn a hau
stigi.

Eg fékk kefisvefnsvél fra Lands-
spitalanum og eftir ad ég vandist
ad sofa meo vélina, fann ég strax
mun a pvi hversu ferskari og
orkumeiri ég var yfir daginn. Eg
atti audveldara med ao sofa og
purfti ekki ad leggja mig lengur
yfir daginn. Einnig heetti égad
vakna héstandi og st tilfinning ad
lungun veeru full af slimi for. bvi-
likur munur.

Nyir moguleikar opnudust

Vid hjonin forum reglulega i
sumarbustad sem vio eigum i
Grimsnesinu. Eg tok kefisvefnsvél-
ina sjaldan med i bustadinn vegna
bess hve fyrirferdarmikil han er.
Eg fékk mér pvi ferdakeefisvefnsvél
fyrir skémmu og pa opnudust
heldur betur nyir méguleikar par
sem pessi vél er svo litil og nett og
audvelt a0 taka med sér. Hun tekur
litid plass 4 nattbordinu og pad er
ekkert vatnsvesen, eingdngu litil
rakasia sem hjalpar til ad halda
lungunum hreinum. Ferdavélin er
geymd 1 sér tosku med 6llum fylgi-
hlutum, alltaf tilbtin fyrir nestu
ferd. bad eina sem ég barfad muna
er a0 gripa hana med mér.

I sumar eignudumst vid hjénin
hasbil, sem vid njétum pess ad
ferdast um landid a. Oft & tidum
tengjum vid bilinn ekki vio raf-
magn og nytum pd rafgeyminn.
Eg heyroi af pvi ad pad veri hegt
ad tengja ferdavélina vid sérbtina
ferdarafhloou sem vakti sér-
stakan ahuga hja mér 4 feroavél-
inni. betta gerir mér kleift ad taka
vélina meo i husbilaferdir og nota
hana an pess ad hafa hana tengda
vio rafmagn. Reynsla min afad
nota ferdavélina og rafhléduna er
mjog g6d. Rafhladan dugar i tveer
netur an pess ad ég purfi ad hlada
hana og get ég sofid 8-9 tima a
noéttu og vakna uthvildur an pess
ad finna 6paegindi i lungunum.

Runnu a mig tveer grimur
Ferdavélin er létt og meofaerileg
aallan hatt og einstaklega ein-
fold. begar ég heyroi ad han veri
tengd i gegnum app i simanum,
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sLoksins get ég sofid ut og parf ekki ad leggja mig yfir daginn,”

Hefdi aldrei grunad kefisvefn

runnu a mig tvar grimur. Eg hélt
ég geeti ekkileert a appio og ad pad
yroi bara vesen, en reyndin var
onnur og kom mér skemmtilega
a 6vart hversu audvelt er ad styra
vélinni i gegnum appid. bad er
lika hvetjandi a0 geta fylgst meo
svefninum { gegnum appid. Appiod
metur svefnarangur minn eftir
hverja nétt og pad er virkilega gott
og hvetjandi ad geta fylgst meo og
fengid nidurstéour um hve lengi ég
sef og geedi svefnsins eftir néttina.
Pad kom mér 4 6évart hvad petta
litla taeki virkadi vel og var paegi-
legtinotkun, baedi i bustadnum
og i husbilnum. Eg gef bessari litlu
medferilegu svefnvél minni hin
bestu medmeeli og einkunn,” segir
Sveinn ad lokum.

Einkenni kafisvefns
Asa, framkvaemdastjori Stodar, er
hjikrunarfraedingur med masters-
graouisvefnrannséknum. Han
segir einkenni kafisvefns koma
misjafnlega fram hja folki.
,Kefisvefn er samheiti yfir
einkenni sem lysa sér bannig ad
einstaklingar fa endurtekin 6nd-
unarstopp ad naeturlagi og oftast
fylgikvilla ad degi til, i formi syfju
og breytu. Sumir pola mjogilla
roskun 4 svefni vegna 6éndunar-
truflana og lysa fyrst og fremst
svefnleysi, a medan adrir eru mjog
syfjadir & daginn. bridji hépurinn
kemur oft seint i greiningu, enda
glima vid einkenni sem pau
tengja ekki vio kaefisvefn en eru
afleidingar kefisvefns 4 hjarta- og
®0dakerfio, svo sem haprysting,
hjartasjukdéma, gattaflokt, vél-
indabakfl®0i og fleira. bad er mjog
gefandi a0 upplifa begar {61k, sem
verid hefur med skert svefngaoi
vegna kafisvefns, fer meodferod vid
hefi. Pad hreinlega 6dlast nytt 1if“
utskyrir Asa.

Frelsi med i ferdalagio

Loksins er komin lausn fyrir pa
sem bjast af kefisvefni og vilja litla
og handhaga svefnéndunarvél til
a0 ferdast med. beir sem eru med

Asa Johannesdéttir, hjukrunarfreedingur og framkvaemdastjori Stodar.

Vid stydjum pig

pad felst mikio frelsiipviad geta
kippt vélinni, sem er ekki mikid
staerri en gsm-simi, med i ferdalagio.

-l
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Eftir lungna-
myndatoku, 6nd-
unarprof og ofnaemis-
prof a lungum og hao,
var ég sendur i svefn-
ranns6kn og kom i ljos
a0 ég veeri med kafisvefn
a hau stigi.

kafisvefn og nota kaefisvefnsvél,
taka ekkiimal a0 sofa eina nott
an vélar og pvi kemur ferdavélin
sér vel fyrir pa sem ferdast mikiod
vegna vinnu sinnar eda sér til
skemmtunar. b6 a0 vélin sé litil er
htin mjog 6flug og veitir sambeeri-
lega medfero og keefisvefnsvél sem
folk notar heima. Ferdavélin veitir
vatnslausa rakameoferd meo sér-
haeféum rakafilter.

AirMini ferdavélin er mjog
einf6ld i notkun. Vélinni fylgir
snjallforrit (app) sem heaegt er ad
sekja i AppStore eda Playstore og
gott ad vera bdinn ad na { forritid
aour en komio er i tima til Stodar.
Einnig parff6lk ad muna ad koma
meo vélina sina og grimu i timann,
svo hagt sé ad stilla ferdavélina a
somu stillingar og verio er ad nota
heima. Stod er einnig med hledslu-
batteri sem hagt er ad tengja vid
vélina eda adrar kaefisvefnsvélar
par sem rafmagn er ekki til stadar
sem einfaldar enn frekar 611 feroa-
log.®

Allar nanari upplysingar ogad
boka pjonustutima i radgjof er

ad finna a vefsiou Stodar, stod.is.
Einnig er haegt ad senda fyrirspurn
a netfangid svefn@stod.is eda
hringja i sima 565-2885.
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Vandadar vorur sem folki likar vid

Silkisvefn sérheefir sig i s6lu
a hagaeda silkiramfétum

ar 100% moérberjasilki. Auk
pess selur verslunin natt-
slopl[))a, néttkf' 6la og boxer
neerbuxur, allt ar sama
arvalssilkinu.

Einar Agtist Einarsson og fjol-
skylda stofnudu vefverslunina
Silkisvefn arid 2019 og hefur versl-
unin fengio frabaerar viotokur. bau
reka verslunina, hanna vérurnar
sjalf og selja peer & vefsidunni silki-
svefn.is.

,Vio erum komin meo nyjar
vorur eins og sloppa, nattkjola,
boxer n&rbuxur og nattfét i nyjum
litum,” segir Einar Agust.

I nastu viku faum vid sendingu
med nyjum og spennandi litum.
Rose Pink, French Blue, Champ-
agne og Lavender.”

AQrir litir sem eruibodi eru
hvitur, svartur, silfur, naeturblar,
koéngaraudur og ferskjubleikur.

A0 baki hverjum lit byr dkvedin
hugsun en peir eru ekki bara valdir
afhandahdfi.

LVinsalasti liturinn okkar a
ramfétum er silfurlitadur en
svartur og hvitur hafa lika verid
vinsalir. Hugmyndin 4 bak vio
rauda litinn er ad endurspegla pa
konunglegu eiginleika sem silki
hefur upp 4 ad bjooda. Silfurliturinn
aad endurspegla dasemdina
vio spegilslétt silki og naeturblai
liturinn var valinn af pvi hann
er fallegur og fagadur litur sem
byr til afslappandi andramsloft i
svefnherberginu. Litirnir i svefn-
herberginu geta skipt miklu mali
upp 4 a0 komast i ré og nd godum
svefni,“ segir Einar Agust.

Abessu ari hefur trval sterda
afsengurverum oglékum verid
aukiod. Nyju sengurverin eru {
aukinnilengd: 140 cm x 220 cm. En
einnig eru til sengurver i hefo-
bundinni sterd: 140 cm x 200 cm

og tvibreid sengurver i tveimur
steeroum, 200 cm x 220 cm og
220 cm x 240 cm.

Einar Agust segir ad einnig sé
tekid vio sérpdntunum 4 sérstok-
um steerdum og reynt ad koma til
mots vid allar kréfur vidskiptavina.

Saumad i virtri silkiverksmidju

I versluninni fast eingdéngu vérur
ar 100% morberjasilki sem hefur
einstok geodi. Allar vorurnar i
badinni eru saumadar i virtri
silkiverksmidju i Sjanghai en Einar
segir Kinverja brautryodjendur i
framleidslu 4 silki og silkivérum.

Einar Agust
Einarsson

,Silki er afar mjuakt og audvelt ad
hreyfa sig a silkilaki. Silki andar
betur en 6nnur efni og verdur pvi
hitastig likamans jafnara pegar
sofi0 er meo silkis@ngurver. Mykt-
in hefur yngjandi ahrif og kemur i
veg fyrir fid har og floka. Eins og

Rumfétin eru
tilimérgum
fallegum litum
véldum af kost-
geaefni.
MYND/ADSEND

flestir vita er silki allra finasta efni
sem vol er 4 og er sérstaklega nota-
legt pbegar kemur ad ramfétum og
klaeonadi. Silki endist lika lengi
efvel er hugsad um pad, en a vef-
sidunni okkar er hagt aod finna
pvottaleidbeiningar,“ segir Einar.
,Vi0 erum eingéngu meo 22
momme silki { 6]lum okkar nyj-
ustuvérum. Momme er maliein-
ing sem melir gedi silkisins. Gaeoi
hefdbundinna efna eru oft mald i
fjolda prada a hvern fersentimetra,
en par sem silki er med hamarks-
praodafjolda ba er momme notad
til a0 meela pykkt og par meo geedi

Hja Silkisvefni fast fallegir sloppar.

silkisins. 22 momme byoir ad pu
ert meo hagaoasilki.

bar sem Silkisvefn er vefverslun
er huin adgengileg fyrir f6lk &
landsbyggodinni sem vill sofa i
laxus silkiramfétum en vérurnar
eru keyroar tut 4 hofudborgar-
svaedinu og sendar meo posti beint
heim ad dyrum um allt land.

,Vio leggjum okkur fram um ad
afgreida allar pantanir eins fljott
og audiod er," segir Einar Agist.

,Stor hluti vidskiptavina okkar
kaupir flj6tlega meira hja okkur,
oft er pad til gjafa eda til ad steekka
vid ramfatasettio sitt. Vorurnar
okkar hafa verid mjog vinsalar
jolagjafir og sérstaklega stok
koddaver. bad segir okkur ad vid
erum med vandadar vorur sem
folki likar vel vio.“ H

Hagt er ad panta vorurnar og fa
nanari upplysingar a silkisvefn.is.
Einnig er haegt ad senda fyrirspurn
anetfangid silkisvefn@silkisvefn.
is eda hringja i sima 618 0707.

Islensk ungmenni fara of seint ad sofa

Nidurstédur rannséknar-
hépsiiprotta- og heilsufraedi
vid Menntavisindasvid
Haskéla Islands syna ad
svefntimi unglinga styttist
milli 15 og 17 ara aldurs.

starri@frettabladid.is

Nylegar nidurstédur rannséknar-
hépsiiprétta- og heilsufraeoi
vid Menntavisindasvid Haskoéla
[slands syna ao svefntimi unglinga
styttist a0 medaltali um neerri
halfa klukkustund milli 15 og 17
araaldurs. A sama tima dregur
toluvert ar hreyfingu a virkum
dégum hja pessum hoépi.
Rannséknarhépurinn hefur
fylgst meo heilsu, svefni og and-
legri lidan stérs hops islenskra
ungmenna i ramlega dratug, ad
sogn Erlings S. Jéhannssonar,
professors vio Menntavisindasvio
Haskola Islands og verkefnisstjora
rannsoknanna. Hann segir a0 i
fyrri hluta langtimarannséknar
(Heilsuhegoun ungra Islendinga)
hafi ahrif tveggja dra ihlutun-
aradgeroda a holdafar, hreyfingu,
matara0di og namsarangur auk
fjolmargra annarra heilsufars-
péatta verio skooud hja reykviskum
boérnum feddum 1999. Melingar
voru gerdar vid 7 og 9 dra aldur.
,Niodurstddur voru mjog
athyglisverdar en per gafu til
kynna aod haegt er ad auka hreyf-
ingu og studla aod hollara matarzedi
med samstilltu dtaki heimila og
skola. Arid 2015 er patttakendur
vorui 10. bekk grunnskéla voru

pauranns6kud i pridja sinn og pa
var svefn peirra einnig skodadur.
bessi ungmenni voru sidan rann-
sokud i fjorda sinni arid 2017 en pa
voru pau komin i framhaldsskéla.
A0 skoda stédu dhettupatta heil-
brigois hja ungum Islendingum og
langtimabreytingar & fjérum tima-
punktum, pad er pegar baueru7,
9,15 0g 17 ara, er mjog dyrmeett og
iraun mikilvaegar Iydheilsuupp-
Iysingar. bessi aukna vitneskja a
a0 auovelda heilbrigdisyfirvéldum
a0 gripa til réttrar adgerda a svioi
forvarnaiframtidinni.”

Ungmenni sofa ekki nég
Avormanudum 2015 voru nem-
endur i sex mismunandi grunn-
skélum i Reykjavik rannsakadir.
Niourstodur syndu ad islensk
ungmenni fara seint ad sofa (ad
medaltali k1. 00.22) og sofa stutt, en
a0 meodaltali var heildarsvefntimi a
virkum dégum 6,2 klukkustundir
og um helgar 7,3 klukkustundir,
segir Runa Sif Stefansdoéttir, dokt-
orsnemi i iprétta- og heilsufreoi,
en doktorsverkefni hennar snyr ad
breytingum a svefni og hreyfingu
pessa unglingah6ps meo tilliti til
vals a framhaldsskoéla. ,Pannig na
aoeins 23% stalkna og 20% straka
a0 uppfylla viomiodunarsvefn sem
er samkvaemt radleggingum ad
lagmarki 8 klukkustundir 4 néttu.”
Vorid 2017, pegar unglingarnir
voru flest byrjadir i framhalds-
skola, kom 11j6s a0 peir fara ad
medaltali enn seinna ad sofa (kI.
01.38) og sofa ennpa styttra (6
klukkustundir), beetir Rana Sif vid.

¥ i

Erlingur S. J6hannsson, professor vid Menntavisindasvid Haskola island
og verkefnisstjori rannsoknanna, og Runa Sif Stefansdéttir, doktorsnemiii

iprotta- og heilsufraedi vié Hi.

»Adeins 13,3% nadu viomioum um
radlagoan svefntima (8 klukku-
stundir) og svefn unglinga styttist
ad meoaltali um 24 minttur &
néttumilli 15 og 17 ara aldurs. Pad
sem meira er ad a tveimur arum
jokst breytileikinn enn frekar i
svefni unglinganna.

Tengsl milli svefns og holdafars
bau segja ad pegar tengsl svefns og
lifnadarhatta séu skodud hafi verid
jakvaeo fylgni a milli breytileika &
svefni og holdafari. ,Breytileiki i

FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

svefni kemur pegar einstaklingur
er a0 fara a0 sofa og vaknar 4 mjog
oreglulegum timum yfir vikuna.
bessi breytileiki hefur ahrif &
holdafar hja islenskum ungmenn-
um. Augljost er ad meiri breytileiki
sést a svefni peirra nemenda sem
greina fra meiri skjatima og peirra
sem melast med minni hreyfingu,
sérstaklega medal drengja.”
Annad sem kom peim 4 évart
var ad nemendur sem stunda
nam i fjolbrautakerfi svafu lengur
a skéladégum en nemendur {

bekkjakerfi. ,Aftur & méti féru
nemendur i bekkjakerfi fyrr a
feetur og pad gerdiad verkum ad
peir nemendur voru ad sofa ad
medaltali um 25 minatum styttra.
Hins vegar sast enn meiri breyti-
leiki i svefni ungmenna sem voru {
fjolbrautakerfi mioad vio bekkja-
kerfi.”

Jafnaldrar i Evrépu sofa lengur
Pao helsta sem pau draga fram
meod rannséknum sinum er ad
niodurstoour benda til pess ad
nemendur sofi lengur pegar peir
hafa taekiferi til pess og pvi geeti
seinkun skélabyrjunar aukid
svefnlengd ungmenna og svigram
til svefns. ,betta getur verid mikil-
vaegtad skooda par sem rannséknir
okkar syndu ad svefn hafdi ahrif
a hugraena petti eins og minni og
einkunnir.”

Rannsoéknir hafa verid gerdar &
svefnmynstri unglinga i nigranna-
16ndum ao peirra sogn og segja
pau ahugavertad sja ad islensk
ungmenni sofa styttra og fara
seinna ad sofa midad vid jafnaldra
sinaiEvrépu. ,Hins vegar purfa
islenskir unglingar ad vakna a
svipudum tima til ad fara i skélann
ogbao er trulega helsta astedan
fyrir a0 peir eru ad sofa svona stutt.
bao geta samt verid fleiri utanao-
komandi astedur og yfir hofud
hafa islenskar rannséknir synt ad
svefn fslendinga a 61lum aldri er
stuttur. Onnur mogulega skyring
er mikil neysla orkudrykkja og
koffindrykkja meoal islenskra
ungmenna.“ll
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Sofdu rott leysti svefnvanda a nattirulegan hatt

Ké&ri Karason er 54 ara

og gegnir krefjandi starfi
framkvaemdastjéra. Hann
hefur lengi glimt vid svefn-
vandamal og almennt slen
ieftirmiddaginn. Eftir ad
hann byrjadi ad taka Sofou
rott fra ICEHERBS hefur
hann komid jafnveegi a
svefninn og hann er mun
hressari eftir vinnu.

Kari er einn af peim sem eru alltaf
aferoinni. ,bad er mikio a0 gera
hja mér i vinnunni og lifinu og

a kvoldin er erfitt fyrir mig ad
slékkva 4 mér. Eg er sifellt ad laga
koddann og 4 erfitt med ao festa
svefn. b4 er eins og bad taki lengri
tima en goou hofi gegnir fyrir mig
ad na g6oum og djupum svefni,”
segir Kari.

Hress og laus vid siddegisslenio
,Pad er langt sidan ég byrjadi ad
finna fyrir svefnleysi og almennri
vanlidan vegna pess. G6our svefn
er grunnurinn ad heilbrigdu lifi, en
me0 fullri virdingu fyrir lekna-
stéttinni, pa ég vil helst ekki purfa
a0 treysta a uppaskrifud svefnlyf.
Mér finnst bvi mikilvaegt ad leita
fyrst 4 nddir nattarulegra lausna til
a0 koma svefninum a rétt rol.

Vinkona min, sem hefur tekid
Sofou rott fra ICEHERBS til lengri
tima, benti mér & a0 profa bad lika.
Eg vidurkenni ad ég var skeptiskur
ibyrjun a a0 petta myndi hjalpa
mér, en ég var tilbainn til
ad latareyna 4 pad.

Egvar fljotur ad
finna ao petta virkaoi
ekki 6svipad og
melatoéninid 4 mig og
jafnvel nokkuo betur. I
dag tek ég eingéngu Sofou
rétt vio svefnvandamalum og
liour bara mjog vel. Mér finnst ég
na mun dypri svefni en 4dur og ég

ne djupsvefninum lika mikio fyrr.
Sofdu rott leysir 611 min svefn-
vandamal og ég hef ekki purft ad
leita 4 naoir lekna meo svefnlyf.
Eg er mun hressari i dag og miklu
betri d morgnana og tutallan dag-
inn. Eg finn lika ad ég teekla streitu
mun betur og held mér i jafnvaegi,
orkulega séo yfir daginn.

Adur en ég byrjadi ad taka Sofdu
rétt fann égad slenid var fario aod
gera vart vio sig strax um eftirmio-
daginn, jafnvel a0ur en ég for heim
ar vinnunni. En nana er ég mun
hressari seinnipartinn. Eg finn
hreinlega a0 ég & miklu meira inni
orkulega séo yfir daginn, einfald-
lega pbar sem ég er betur sofinn og
ne aod sofa i gegnum alla néttina.
Ef madur ner gooum svefni pa er
deginum einfaldlega reddad,” segir
Kari.

Nattarulega slakandi og réandi
Nattarulegar lausnir eins og

jurtir og lekningajurtir hafa verio
notadar langt aftur i aldir um heim
allan. Fj6lmargar rannséknir hafa
verio gerdar, ekki kliniskar p6,

en per eiga pad sameiginlegt ad
syna fram a virkni l&kningajurta.

Hrein Magnolia
‘.'mea flallagrésum

5
I

Flestar lekningajurtir eru skao-
lausar og pvi er greidur adgangur
ad beim. Natturulegar lausnir hafa
lengi virkad vel & fjolmarga enda er
st leio oft valin ef f61k vill komast
hja lyfjanotkun. ICEHERBS bydur
upp a nattarulega lausn vid svefn-
vandamalum, en gridarlega stor
hépur f6lks velur ad reyna vid
nattarulegar lausnir adur svefnlyf
erunotud.

Sofdu rottiallanott
Sofdurott fra ICEHERBS

inniheldur magnoliubérk
og islensk fjallagrds. Saman

\ virka pessar tver jurtir

einstaklega vel til pess
a0 baeta svefn a natt-
drulegan og heilbrigdan
hatt. bessi 6fluga blanda
hentar vel fyrir pa sem vilja

Kari hafoi
lengiglimtvid
svefnleysien
fann lausninai
Sofdu rott fra
ICEHERBS.
MYND/ADSEND

adstood vio ad na betri, jafnari og
samfelldum svefni sem og bata
andlegalidan.

bessi magnada jurt, magnolia,
hefur verid notud um aldir vid
punglyndi, svefnvandamalum,
kvida og streitu. b4 er han pekkt
fyrir a0 virka almennt slakandi og
réandi, og a ad bata edlilegan og
samfelldan svefn.

Rannséknir & magnoliu hafa
synt fram & ad htn inniheldur
virk efni, sem vitao er a0 hafi ahrif
dandlegt jafnveegi. Virku efnin
imagnoliuberkinum eru pann-
ig pekkt fyrir ad 6rva bodefni
iheilanum og koma jafnveegi
4 hormonio kortison. bau geta
virkaod almennt slakandi og réandi
og baeta edlilegan og samfelldan
svefn.

Sofdu rott blandan inniheldur

, Sofdu rott leysir 611

min svefnvanda-
mal og ég hef ekki purft
aod leita a nadir lekna
med svefnlyf.

Kari Karason

einnig Islensk fjallagrés sem eru
oft nefnd gingseng Islands. Fjalla-
gros erurik af steinefnum, einkum
jarni og kalsium. Fjallagros hafa
verio pekkt fyrir vatnslosandi
ahrif sin og geta hjalpad til vio

ad draga ur bjug. Pau innihalda
betaglukantrefjar sem hafa reynst
vel vid pyngdartap, geta baett
meltingu og styrkt parmana.

Hrein nattaruafuro

Markmio ICEHERBS er ad nyta
nattaruaudlindir sem tengjast
islenskri hefd og s6gu og vinna i
hreina neytendavena voru fyrir
vioskiptavini.,Vid hja ICEHERBS
leggjum dherslu 4 ad framleida
hrein og natturuleg baetiefni

sem byggja a sjalfbeerri nytingu
nattaruauolinda. Vio viljum ad
vorurnar okkar nytist vioskipta-
vinum okkar, ad virkni skili sér i
réttum bléndum og ad eiginleikar
efnanna viohaldi sér a0 fullu. ba
notum vid enn fremur engin 6porf
fylliefni.“ m

ICEHERBS faesti 6llum betri mat-
voruverslunum, apétekum og
heilsuvéruverslunum oginyrri
vefverslun diceherbs.is.

Aldur kemur
ekki i veg fyrir
godan svefn

Vid sofum betur eftir pvi sem
vid eldumst en margir halda
ad pad sé einmitt 6fugt.
Bandarisk rannsékn sem
gerd var fyrir nokkrum arum
syndi ad f6lk a attraedisaldri
kvartar sist yfir svefnleysi.

elin@frettabladid.is

Oldrun virdist ekki vera asteda
fyrir lélegum svefngedum. Svefn-
truflanir geta verid af margvisleg-
um toga. Rannséknin sem gerd var
med 150 pusund patttakendum
syndi ad ymis likamleg heilsufars-
vandamadl, til deemis punglyndi,
tengdust lélegum svefngedum.
Svefnvandamal voru algengari hja
félki 4 midjum aldri en peim elstu.
Konur eru duglegri en karlar vio
a0 leita sér adstoOar vegna svefn-
vandamala og mikillar preytu.
Goosdgnum um verri svefngaedi
eftir pvi sem f6lk eldist 2tti ad
atryma, segja bandarisku visinda-
mennirnir. Margir patttakendur
voru mjog anaegdir meo svefn sinn.
Eitt af pvisem virdist mikilvaegt
til ad sofa vel er gott og heilnemt
loft i svefnherberginu. Gluggi tti
alltafad vera opinn. Sumir sofa
best pegar kalt er { herberginu.
Flestir vita ad ung born sofa best
utanhuss, jafnvel i kulda. bad geti
fylgt okkur afram. Venjulega er
talid a0 15-22°C sé kjorhiti i svefn-
herbergi. beir sem hafa dvalio i
heitum 16ndum vita ad pad getur

»

Svefnrad-
gjafar hafa
bentapa
stadreynd
ad mjog
mikilvagt
séad hafa
goodareglu
asvefn-
inum.

verid mjog 6paegilegt ad sofa
miklum hita, pess vegna eru flestir
me0 loftkalingu. Pad er ekki gott
a0 vera bullandi sveittur 4 nott-
unni. Akjésanlegt hitastig er ein-
staklingsbundio og pvi parf hver
ogeinn ad finna réttan hita. Vio
leegri hita parflikaminn ad nota
eigin orku til ad halda hita. Dynan,
sengin og koddar skipta lika mali
fyrir godan svefn.

Svefnraogjafar hafa bent 4 pa
stadreynd ad mjog mikilvegt sé
a0 hafa géda reglu 4 svefninum.
Melt er meo pviao fara ad sofaa
svipudum tima alla vikuna. Flestir
fullordnir purfa ad sofa sjo til niu
tima til a0 viohalda g6ori heilsu.

Snjalltaeki geta haft ahrifa
svefninn. Blai liturinn sem kemur

fra skjanum getur haft ahrifa
svefnhormon. bess vegna @tti ekki
a0 taka sima e0a télvur med sér
iramio. Koffin hefur einnig nei-
kveeo dhrif & svefninn svo pad er
betra ad sleppa kaffibollanum eftir
kvoldmat.

Go60ur svefn er mikilvegur
fyrir heilsuna. Hann er jafnframt
naudsynlegur til a0 folk geti sinnt
daglegum verkefnum sinum. Bérn
og unglingar purfa gédan svefn par
sem hann er sérstaklega mikilvaeg-
ur fyrir pa sem eru 4 vaxtarstigi.
Langvinnt svefnleysi tengist sjak-
démum og sjaklegum adstedum,
bar med talio streitu, offitu eda
sjuku 6namiskerfi. Langvarandi
svefnskortur getur leitt til liffeera-
bilunar. W

Godur svefn:

M Til ad vardveita orku

W Hefur ahrif a efnaskiptin

B Hefur ahrif a hormoénakerf-
i0, par meo talid meltingu
og 6nemiskerfid

M Hefur ahrif a minni og ein-

beitingu

B Hefur ahrif a liffredilega
vefjauppbyggingu

M Hjalpar vid ad takast a vio
tilfinningar og streitu

M Hefur ahrif 4 voxt barna og

unglinga

B Hefur ahrif a getu til dag-
legra athafna

Oldrun hefur
ekkert endilega
ahrif a svefn-
g0i. bad er
frekar midaldra
folk sem feer
svefntruflanir
frekar en peir
sem eru a att-
raedisaldri.
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Goour svefn er undirstada godrar heilsu

Melissa Dream er visinda-
lega samsett jurtablanda,
hénnud til ad studla ad
djapri slékun og veerum
svefni. Blandan inniheldur
jurtir,amindsyrur, vitamin
og steinefni sem hafa ekki
sljévgandi ahrif.

Svefninn er okkur gridarlega mikil-
vaegur til pess ad vid getum tekist &
vio eril dagsins og stadist pa streitu
sem fylgir daglegu lifi. Svefninn er
ao sterstum hluta eins uppbyggour
og 4 sama formi hja 6llum sem sofa
edlilega og otruflad. Alitid er ad
REM-svefn og djipsvefn séu mikil-
vagustu svefnstigin en pau &tti ad
na yfir um 45-50% af 61lum naetur-
svefni. Fullordinn einstaklingur
parfad meodaltali 7-8 klukkustunda
svefn og ef pad gengur ekki eftir
getur pad haft neikvao dhrifa
almenna lidan, fjolskyldu-, félags-
og atvinnulif.

Orsakir svefnleysis

Afhverju sofnum vid ekki, erum
andvaka eda véknum um midjar
natur og getum ekki sofnad aftur?
Pao eru fjolmargar asteour fyrir
pviad vid getum ekki sofnad eda
sofid pannig ad vid hvilumst og
voknum endurnerd. Vaktavinna,
ferdalog, kvidi og ahyggjur eru
algengar orsakir svefnleysis en
ymsir sjakdémar geta einnig haft
mikil ahrif a svefninn. Streita
eralgeng orsok en pao er allt of
algengt a0 folk vinni of mikio, sé
med fjarhagsahyggjur, vanti hreyf-
ingu og/eda eigiierfidum sam-
boéndum, hvort sem er vid maka,
vini eda adra. Mataraedi, upptaka
neringarefna og venjur geta ad
auki att stéran patt i svefnleysi.

Vilt ba sofabetur?
Paod er ymislegt sem haegt er ad

Melissa Dream er natturulegt baetiefni sem studlar ad pviad auka svefngaedi folks.

, Eg tek 2 t6flur
fyrir svefninn og
innan halftima er 611
6eirod farin og ég fae
goédan natursvefn.

Soffia Karadottir

geratilad vinna bug & svefnleysi
og gottad byrja a pviad breyta
einf6ldum hlutum i neerumhverfi
okkar efpad 4 vio. Gott getur verio
ad boroda ekki 2-3 timum adur en

lagst er til hvilu og passa a0 drekka
ekki of mikinn vokva, baoi til a0
gefa meltingarferunum pasu og
a0 losna vio klosettferdir. Ekki
taka tolvur eda sima med i raimio
og lagmarka @tti alla notkun raf-
magnstaekja i svefnherberginu,
sem 4 ad vera vel loftad, myrkvad
og hljoolatt. Nattaruleg batiefni
reynast ad auki mérgum afar vel og
hefur Melissa Dream alveg slegid i
gegn. Hun Soffia Karadottir er ein
af peim sem pekkja Melissa Dream
og ber pvi vel séguna:

,Eg heflengi verid med fétadeird
sem hefur aukist med arunum

MYND/ADSEND

og mér hefur reynst erfitt ad sofa
négu vel vegna pess. Eftir ad ég
byrjadi ad taka Melissa Dream
hefur petta algjérlega breyst. Eg
tek 2 toflur fyrir svefninn og innan
halftima er 61l 6eird farin og ég fe
gbéoan natursvefn. AO minu mati
eru petta toflur sem ég geeti ekki
verio 4n og hef ég na tekid Melissa
Dream reglulega i nokkur ar.“

Melissa Dream

Melissa Dream er nattarulegt
batiefni sem er framleitt med

pad a0 markmioi ad auka svefn-
ga0i til muna en petta visindalega

Soffia maelir med Melissa Dream.

samsetta betiefni er hannao til

ad studla ad gooum naetursvefni
pannig ao folk vaknar endurnzert
an pess a0 finna fyrir sljévgandi
dhrifum daginn eftir. Vid fram-
leidslu @ Melissa Dream notar New
Nordic nyjustu teekni til ad tryggja
ad samsetning jurta og vitamina sé
sem ahrifarikust. Innihaldsefnin

i Melissa Dream eru sérvalin fyrir
starfsemi taugakerfisins og heilans
oger blandan sérstaklega hénnud
til ad veita huganum hvild og r6
yfir néttina svo ad pa nair frio-
selum svefni. Melissa Dream inni-
heldur sitrénumelissu sem hefur
verid notuo i aldaradir meoal
annars til ad baeta svefngedi. A0
auki innihalda to6flurnar L-thean-
ine aminésyru sem er pekkt fyrir
a0 adstoda vid slokun. Melissa
Dream inniheldur einnig fjélda
vitamina, svo sem B6-vitamin

sem studlar ao pviao halda reglu a
hormoénastarfsemi og B12-vitamin
sem studlar ad edlilegri starfsemi
taugakerfisins sem og edlilegri sal-
freedilegri starfsemi dsamt B1-, B2-,
og B3-vitaminum. l

Ekkert jafnast a vid djiipa slokun

Magnesiumoliur, -krem og
-flégur fra Better You hafa
reynst einstaklega vel baedi
fyrir bérn og fullordna. Einn-
ig hefur Magnesium Joint
slegid i gegn hja iprottafolki
og 66rum sem fundid hafa
fyrir 6paegindum ilidum.

Magnesium er fjorda mikilvegasta
steinefni likamans og er gridarlega
mikilvaegt fyrir heilsu okkar. bad
kemur vid sogu i yfir 300 mismun-
andi efnaskiptaferlum i likam-
anum og getur magnesiumskortur
haft mjog alvarlegar afleidingar i
for meod sér. Magnesium er naud-
synlegt til orkuframleioslu i likam-
anum dsamt pvi a0 studla a0 betri
andlegri og likamlegri heilsu.

Magnesium fyrir g6da slékun
Magnesium fra Better You er medal
annars til i formi flaga sem hentar
einstaklega vel i badio eda pottinn.
Til eru prenns konar tegundir
flaga, Original, Sleep og Muscle.
Magnesium Sleep-flégurnar inni-
halda auk magnesiums lavender-
ilmkjarnaoliu sem er slakandi og
hentar vel fyrir svefninn. Magnesi-
um Muscle inniheldur meoal ann-
ars sitrénu og résmarin sem studla
ad betri r6 og djupri slékun og er
tilvalio eftir atok. Ad auki koma
magnesiumvorurnar fra Better You
iformi ada til ad nudda a preytta
véova. Magnesium Original-tadinn
inniheldur hreint magnesium og
hentar allri fjélskyldunni.

Magnesiumsalt i sérflokki
Magnesiumklorio er ein rikasta og
hreinasta nattarulega uppspretta
salts sem pekkt er. bad frasogast
auodveldlega og nytist likamanum

Magnesium Sleep flégurnar innihalda auk magnesiums lavender ilmkjarnaoliu sem er slakandi og hentar vel fyrir

svefninn. Magnesium er fjorda mikilvaegasta steinefni likamans og er gridarlega mikilvaegt fyrir heilsuna.

BetterYoud

St mikla endur-
heimt v6dva og
djapa slokun sem a sér
stad pegar magnesium-
flogum er baett it i heitt
bad, er engu 60ru likt.

Andrew Thomas,
stofnandi Better You

tillengdar sem setur petta geeda
salt pvi i sérflokk. Mikil upp-

lausn & sér stad pegar magnesium
blandast vatni en pad er naudsyn-
legt til pess a0 efnasambo6ndin
komist inn i gegnum huidlagio og
at{bléorasina. Magnesium studlar
medal annars ao:

M Edlilegum orkugaefum efna-
skiptum

M Edlilegri starfsemi taugakerfis

M Edlilegri vodvastarfsemi

M Edlilegri protinmyndun

M Vidhaldi edlilegra beina og tanna

M Edlilegri salfraedilegri starfsemi

M Dregur ur preytuogluall
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Bornin sofa best i notalegu umhverfi

Sjofn
boroardottir
sjofn
@frettabladid.is

begar kemur ad pviad
hanna og stilisera barnaher-
bergi er margt sem ber ad
hafa i huga og misjafnt hvad
folk leggur aherslu a pegar
kemur ad pviad radainni
herbergin.

Maria Gomez, sem er annaladur
selkera- og matarbloggari, er
einnig mikill fagurkeri og vill

hafa fallegt i kringum sig. Um leid
hefur han notagildid i huga. Maria
hefur nokkrum sinnum flutt
asamt fjolskyldu sinni og gert upp
hisnadi, og sidast pegar fjolskyld-
an flutti lagdi Maria mikla aherslu
4 ad gera herbergi barnanna ad
hlylegu athvarfi.

,Vid hjénin h6fum mikinn
dhuga 4 a0 gera falleg heimili og
hofum gert upp p6 nokkurt hus-
naoi. Skemmtilegast er ad reyna
ad gera sem mest fyrir sem minnst
og finnum viod upp a alls kyns
lausnum til ad nyta pad gamla
og gera ad nyju, sem deemi lakka
gamlar hurodir og margt fleira,”
segir Maria sem veit fatt skemmti-
legra en ad fegra heimili sitt.

Persénuleika barnanna og
ahugamalum peirra maett

begar kom a0 bvi ad atbtia barna-
herbergin fannst Mariu mikilvaegt
ad pau yrou persénuleg og grida-
stadur barnanna.

,BOrnin voru frekar 6satt vid
flutninginn 4 sinum tima og ad
purfa ad skipta um skéla, pvi
fannst mér mikilvaegt ad gera
herbergin peirra ad hlyju athvarfi
par sem ahugamalum beirra veri
mett dsamt pvi ad gera herbergin
itaktvio peirra karakter.“ begar
kom ao pvi ao velja liti, hirslur og
hluti inn i herbergin hafdi Maria
boérnin eitthvad med i radum.

,Fyrst og fremst reyndi ég ad
finna hlyja liti sem virka réandi
ogslakandi a bornin, pau fengu
adeins ad vera med i radum en
Albavaldi sér til ad mynda blatt
veggfodur sem var lika haegt ad fa
ibleiku og gulu. Reynir Leo vildi
brint og Mikael grant herbergi og
pviakvad ég ad nyta mér pad sem
grunnliti { herbergjum beirra en
ég hafoi lokavalio sjalf meo peirra
skodun i huga. Hirslur valdi ég tt
fra geymslugildi en mér finnst gott
a0 hafa mikio af lokudum skapum
og skaffum par sem haegt er ad
geyma leikféngin en pau eru samt
adgengileg 4 audveldan hatt.“

Taknranir hlutir fanga augad i
herbergjum barnanna
Ertutiliad segja okkur frd her-
bergjunum premur, pessum per-

i pessum fallega
hénnudum her-
bergjum hefur
Mariu tekist ad
skapa fullkomid
jafnvaegia milli
hagkvaemni og
skdpunar og
personuleikar
barnannafaad
njota sin.
MYNDIR/MARIA
GOMEZ

o \'\\\\i\
Oll veidihjol i herbergjum strakanna eru gémul velélhjol
i eigu pabba peirra og afa. Gamli sjonaukinn hja Reyni
Leo er fra pabba hans og eins er hann med gamla veidi-
stong fra langafa hans. Litur er Terracotta fra Fligger.

L |- ' ]

Sjoraeningjaskip i herbergi Reynis Leos er naestum 100
ara, fra langafa hans, einnig hnytti hann flugurnar sem
Maria setti i ramma. Skemmtilegt skraut hja straknum.

———
| ——

( Betri svefn,.
meﬁ l.m Veslgn;.

sonuleika barnanna sem fer ad
njota sini herbergi hvers og eins?

»Alba er algjor drottning og
heitir drottningarnafninu Vikt-
oria Alba. bvi fannst mér vel vid
hefiad hafa herbergid hennar
sma svona drottningarlegt med
100 ara gomlum fallegum hus-
gbgnum sem ég fann a bland.is
og gerdi upp. Strakarnir eru baodir
miklir veidimenn og pvi valdi ég
ad hafa svolitid veidipema hja
peim badum.

Inni hja Mikael er gamall bogi
uppi 4 vegg og gobmul veidihjol
notuo til skrauts, i hans herbergi
er lika sma indidnabema med
veidipemanu en mér fannst hann
vera eins og litill indiani pegar
hann feddist, svo dokkur og har-
praour.

Hja Reyni Leo er veidikofapema
en uppdhaldspattirnir hans eru
Veidikofinn padan sem ég féekk
hugmyndina ad hans herbergi,
me0 gamalli veidistong uppi &
vegg, gobmlum veidihjolum og
gdmlum sjénauka fra afa gamla.
Hans herbergi er svona bland af
skot- og stangaveioi.“ l

Maria notar gjarnan gamla skoé af
bérnunum til skrauts og pad kemur
vel ut.

Alls kyns skemmtilegir hlutir setja
svip aumhverfid i herbergjum
barnanna. Litir eru notalegir.

Rumid og snyrtibordid hja Olbu er
100 ara og fann Maria pau a Bland.
is og gerdi pau upp. Liturinn Misty
Olive er lika fra Fliigger og er Dekso
1 ultramatt.

Bogannigrana herbergi Mikaels atti
pabbi hans sem strakur og flutti med
sér fra Ameriku Ur einu friinu. Graeni
liturinn er Relaxed green fra Fligger.
MYNDIR/MARIA GOMEZ

i
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Eftir vOkuna l6ngu svaf Gardneri 14
klukkustundir og 40 minatur.

Setti met i voku

Nattfatapartii Cannes

elin@frettabladid.is

Nattfataparti voru vinseel hér adur
fyrr en minna hefur farid fyrir
peim undanfarin ar. Peirri reglu

er b6 fylgt a kvikmyndahatidinni

i Cannes ad bodio er i slikt parti
sem fleiri vilja komast i en fa. Vio-
burdurinn pykir skemmtilegur og
frabrugdinn 60rum a hatidinni.
bott ekki sé skylda ad meeta i laxus
nattfétum var silkid vinselast.

)) Nattfataparti eru
arlegur vidburdur a
kvikmyndahatidinni.

Einstaka lét sér b6 naegja bomull-
arnattfot eda flannel. Spennan var
mikil hja gestum sem margir voru
ad koma dr ars einangrun.

Pao var lifsstilsvorumerkio Skin
sem st60 ad partiinu en pad er
einnig styrktaradili hatidarinnar.

B00i0 var upp 4 mat og drykk.
Veislan var haldin i glesilegu ein-
bylishusi en fra pvi matti sja at &
Miodjardarhafid. Margir pekktir
gestir mattu i partiid, jafnt leik-
arar, leikstjorar, ahrifavaldar og
kvikmyndagerdarmenn. Einhverj-
ir bodsgestir hafa fengid tekiferi
ikvikmyndaheiminum einmitt i
pessu partii. Tengsl verda til par
sem hefileikarikt folk kemur
saman, jafnvel & nattfotunum. B

Nokkrir gestir i nattfatapartiinu i
Cannes. FRETTABLAPID/GETTY

johannamaria@torg.is

Amerikumadurinn Randy Gard-
ner setti heimsmet i véku ario
1964, pa 17 ara gamall. Hann hélt
sérvakandiialls 11 daga og 25
minutur, sem gera 267,4 klukku-
stundir alls. bPar toppadi hann
fyrra heimsmet sem Tom Rounds
setti adur, sem voru sléttir 260
klukkutimar i voku.

Vel var fylgst meo heilsu Gard-
ners & medan vokunni st6d og
medal pess sem kom iljés var ad
hann vard fyrir alvarlegum hug-
renum- og hegdunarbreytingum.
Par ma medal annars nefna
depurd, veenisyki, ofskynjanir,
minnkun 4 skammtimaminni og
einbeitingarvanda. A ellefta degi
var hann bedinn um ad byrjai 100
og draga sjo fra itrekad, og heetti
hann pegar kann var kominn
nidur i 65. begar hann var spurour
hvers vegna hann hefdi stodvao pa
svaradi hann ad hann hefdi gleymt
pvihvad hann veriad gera. B

o

i7
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Flestir hafa vaknad upp af skelfingu.

Ognandi adstadur
i draumheimum

thordisg@frettabladid.is

Martradir eru slemir draumar
par sem folk upplifir 6gnandi
adstedur eins og ad vera elt, lokao
inni, nattaruhamfarir eda annad
sem ognar eda skelfir pann sem
sefur. I svefni skiptast 4 hvildar-
svefn og draumsvefn. Bérn sofa
hlutfallslega meiri draumsvefni
en fullordnir og skyrir pad ad ein-
hverju leyti af hverju born fa frekar
martradir en fullordnir. Vid mar-
tradir verda hjartslattur og 6ndun
hradari rétt adur en folk vaknar
upp af martrédinni eins og pad
hafi upplifad 6gn.

b6 ekKki sé vitad hvad veldur
martrodum er pé vitad um ymis-
legt sem aukio getur likur & peim.
Ymis lyf geta par haft ahrif, helst
sefjandi lyf, nyrri gerdir pung-
lyndislyfja, bélgueydandi lyf,
svefnlyf, haprystingslyf og sumar
gerdir syklalyfja. Afengisnotkun
og neysla vimuefna eykur einnig
likur & martr60. bekkt er ad mikid
andlegt afall getur aukid likur a
martrdod, en svo geta martradir
einnig verio einkenni sumra svefn-
sjukdéma.

Martradir eru ao jafnadi ekki
merki um a0 neitt alvarlegt sé ad
en 6paegilegar eru paer vissulega
og oft gengurilla aod sofna eftir ad
hafa vaknad upp af martrod.

Hzgt er ao leita rada hja heilsu-
gaeslunni ef folk hefur ahyggjur af
itrekudum martrooum. i

HEIMILD: HEILSUVERA.IS

Skodadu ramin okkar
adur en pu tekur akvordun.

Designed for Sloep Comilort

www.jensen-beds.com
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Nordic Seamless

Jensen rum:

" Hvert ram er sérgert fyrir pig.

* 25 ara abyrgd a gormakerfi.

* Aratuga reynsla.

" Yfirdynur i darvali.
* otal moguleikar.

og yfirdynum

- Skandinavisk hénnun.

Norsk gaedaframleidsla fra 1947.

" Gadi, abyrgd og 6ryggi.

Stillanleg ram, Continental og boxdynur.
Stuttur afhendingartimi,

Mikid drval af géflum, nattbordum

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




