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Elva Bjorg tekur vid vidurkenning-

unni fra ritstjéra Mosfellings. Styttan

er eftir Poru Sigurporsdottur.
MYND/RAGGI OLA

Mosfellingur
arsins

jme@frettabladid.is

Elva Bjorg Palsdottir var valin
Mosfellingur arsins 2021. Bjar-
bladid Mosfellingur stendur fyrir
valinu sem fér na fram i 17. sinn.
Elva hof storf sem leidbeinandi
ihandavinnu ari¢ 2010. bremur
arum sioar tok hun vio starfi
forstdOumanns félagsstarfs eldri
borgara hja Mosfellsbz.

,Eg er mjog snortin, ég atti alls
ekkivon 4 pessu,” sagoi Elva pegar
henni var tilkynnt um nafnbétina.
,Eger fyrst og fremst pakklat. betta
er mjog skemmptileg byrjun a arinu
og gaman ao fa klapp a bakio.

Tileinkad eldri borgurum

Elva vill tileinka eldri borgurum

i Mosfellsba vidurkenninguna.
,Mitt starfer a0 vera eldra félkinu
innan handar. bau eiga jafnan
frumkva0id ad pvi sem bau vilja
gera ogisameiningu setjum viod
upp skemmtilega dagskra.

Eg finn fyrir pakkleti i minu
starfi & hverjum degi og pad eru
sannkolluo forréttindi ad vinna
meo eldri borgurum. Hja okkur er
gleodi alla daga og & bak vid hvert
andlit byr svo mikil saga sem
gaman er ad fredast um. Tém-
stundir eru ekki bara fyrir folk
sem vill sitja og prjona. bad er svo
margt haegt ad gera og 61l viljum
vio verda gémul og bua okkur vel i
haginn.“®
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Elisabet og Siggi Matt felldu hugi saman fyrir fjdrutiu arum. bau hafa sidan verid einhuga og samstiga i einkalifinu og verslunarrekstrinum. FRETTABLADID/ANTON

Jolakort kveikti astarneistann

Hjonin Elisabet Traustadottir og Sigurdur Matthiasson hafa svifid a veengjum astarinnar
sidan hin kastadi a hann kvedju a diskoteki snemma a 9. aratugnum. Saman hafa pau na
rekid Svefn og heilsu 1 30 ar en fjordungur pjodarinnar sefur vaert i ramum fra peim. 2
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,Vio kynntumst & skemmti-
stadnum Broadway i desember
1982 pegar Elisabet heilsadi mér.
Eg hafoi aldrei séd hana adur og
hafoi ekki hugmynd um ad han
veri Ungfra Island 1980, Ungfra
Reykjavik og Ungfra Utsyn, en
taldi mig heppinn ad vera dvarp-
adur af pessari fallegu konu,* segir
Sigurdur Matthiasson, eigandi
Svefns og heilsu, um sin fyrstu
kynni vio eiginkonuna, Elisabetu
Traustadottur.

»,Mér fannst hann eitthvad
kunnuglegur svo ég sagoi bara
yheae!““atskyrir Elisabet sem leist
vel a pilt og sendi honum i kjol-
fario jélakort, en htin var idin vid
jolakortaskrifipa daga.

,Eg hugsadi med mér ad efhann
veri almennilegur pa hefoi hann
samband og pakkadi fyrir jéla-
Kkortio, en ég sendi honum kortio
pvi mig langadi ad hann hefoi sam-
band, sem og hann gerodi,” greinir
Elisabet fra.

,Egvar gladur ad fa j6lakortio,
mjog gladur. bad vard til pess a0
kveikja i mér. bad parfekki nema
eittjolakort til“ segir Siggi Matt
oghler. ,Eg hringdi strax a milli
jola og nyars og svo hittumst vio
um aramétin. Eg bj6 a Dalvik og
kom sudur til a0 hitta Elisabetu en
var0 vedurtepptur vegna mikillar
snjokomu og fékk ao gista heima
hja henni. Eftir pao var ekki aftur
snaid,” segir Siggi Matt.

yKannski atti petta a0 gerast og
vard upphafad fallegu @vintyri
sem stendur enn og heldur &fram,*
segir Elisabet.

Pau gengu i heilagt hjonaband
1985.

4Elisabet er 4kveoin og fylgin
sér. Hun tok fyrsta skrefid pegar
vio kynntumst og ég naoi ekki ad
bidja hennar, bvi htin varo fyrri
til,“ segir Siggi Matt og brosir szll
ad minningunni.

Lenti 6vartirambransanum
Astarsaga Elisabetar og Sigga for &
flug. Pau fluttu til Bandarikjanna
bar sem ipréttakennarinn Siggi
héfnam i ipréttafredum og fram-
tidarfredum og Elisabet i fjol-
midlafredum og grafiskri hénnun
vio Alabama-héskéla. bar bjuggu
pauisex arogapeim tima var
Sigurdur a ipréttastyrk og keppti i
spjotkasti & vegum skdlans.
ybegar vio dkvadum ad flytja
heim til Islands voru ameriskar
dynur mjég vinselar 4 Islandi og
égvar bedinn um ad kippa med
mér nokkrum slikum fyrir vini og
kunningja. Eg for ad skoda hvada
dynur keemu helst til greina og
sd ineytendabladinu Consumer
Report ad Chiropractic-dynurnar
voru ao fa bestu domana. Eg hafdi
pvisamband vid verksmidjuna og
bad um ad fa ad skoda dynurnar,
beedi fyrir sjalfan mig og adra,”
greinir Siggi fra, en parna hofst
innflutningurinn med einum
gami af dynum rétt fyrir j6lin
1991.

,Eftir a0 heim kom byrjaodi ég a
ad pjalfa frjalsar iprottir hja FH og
KR, en seldi meo pad sama gam af
dynum og var strax bedinn um ad
flytja inn meira. bvi var ég 6vant
lentur i rambransanum, nokkud
sem ég etladi mér aldrei Gt i, segir
Siggi um upphafpess ad pau
hjoénin stofnudu Svefn og
heilsu.

,Eg bakka velgengnina
miklum ahuga okkar
hjona og einstoku starfs-
folki sem flest hefur verio
hja okkur i mjog langan
tima. Vio héfum aldrei sett
okkur vid neitt annad en ad
vera me0 bestu vorurnar, ad
okkar mati. bad er ekki ad
asteoulausu ad okkur hefur tekist
svona vel til og ad vidskiptavinir
séu anaegdir eftir prjatiu ar.”

Pessiauglysing hitti pjodinai hjartastad a sinum tima, pegar Elisabet og Siggi
akvadu ad flatmaga i hjénaruminu med bérnum sinum fjérum og labrador.

Hannar dynur fyrir heiminn
Eftir bvi sem arin liou for Siggi ad
hanna dynur fyrir Svefn og heilsu
ogundanfarin fimmtan ar hefur
hann einnig hannad dynur fyrir
erlend fyrirteeki.

,I dag hef ég mikla reynslu i
pvihvernig dynur eiga ad vera
uppbyggdar, bannig ad par henti
sem flestum. ba veljum viod aldrei
dynur fyrir folk i Svefni og heilsu,
pvi folk verdu ad mata og velja peer
sjalft. Allar dynur i Svefni og heilsu
eiga sameiginlegt ad vera hann-
adar eftir sjo sveoa skiptingu, lika
per 6dyrustu sem eru hérkugoéoar
dynur. Svedaskiptar dynur eru
med mykra axlasvedi, studningi
vi0 nedra bak og millistifar a
mjadmasvadi svo ad rassinn sigi
adeins nidur og veiti godan bak-
studning,” upplysir Siggi.

Hann segir algengan misskiling
a0 Svefn og heilsa sé dyr fyrir
budduna.

,Pad er af og fra. Vio seljum
dynur 4 mjog hagsteodu verdi. Sem
demi erum vid med hjénaram
meo botni og f6tum a um hundrad
busund krénur og sjalfur geti
ég vel hugsad mér ad sofa a slikri

dynu,“ segir Siggi Matt sem byour
upp a tolf gerdir heilsudyna meod
mismunandi stifleika og sumar
med islenskum néfnum.

,J&, pvi ekki ad hafa islensk nofn
a islenskri honnun? Mér finnst pad
tilvalid og vidskiptavinir kunna
vel a0 meta pad,” segir Siggi Matt.

Staerstisélurima

Svefn og heilsa er med yfirburda
stodu 4 islenskum rammarkadi en
samkvemt meelingum Gallup hafa
um 25 présent pjodarinnar keypt
sérram { Svefni og heilsu sidast-
lidin ar.

,J&, pad erljaf stadreynd,” segir
Siggi.,,Um fjéroungur pjédarinnar
sefur verum natursvefni i ramum
fra okkur. F6lk gengur ad geedunum
visum i Svefni og heilsu en vio
hémrum alltafa pviiauglysingum
a0 folk geri geda- og verdsaman-
burd adur en bad kaupir sér nytt
ram. Vio veljum adeins dynur med
vidurkenndri alpjédlegri vottun
um ao peer séu ekki med heilsuspill-
andi efnum. Par férum vid mest
eftir alpj6olegri Oeko-Tex-vottun,
en peir sem hafa
dhuga d ad kynna
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Hjonin sofasamanii
stillanlegu rami med
Bodyprint dynum.

sérslika vottun geta farid inn a
oeko-tex.com,” greinir Siggi fra.

Nidurstodur rannsokna syna &
oftar mikilvegi g6ds svefns fyrir
heilsufarid.

»Svefn er ein af grunnp6rfum
mannsins og hefur mikil ahrifa
heilsu okkar oglidan. bad er tvennt
sem madurinn er i og notar; rim
og skor. bvi skiptir h6fudmali ad
ramio sé gott. bad er okkar heilagi
stadur og sem betur fer hafa flestir
efni a a0 eignast slikan stao, pvi
ram eru ekki dyr i samanburdi vid
endingu og svo margt annad,” segir
Siggi Matt.

Sjalf sofa pau hjénin a Body-
print-dynum eftir h6nnun Sigga,
hvort a sinni dynunni i stillanlegu
rami.

»,Nylega tokum vio inn heginda-
st6la fra belgiska framleidand-
anum Modulax, sem eru langbestu
stolar sem vio hofum verio meo,
fallegir, taka ekki mikio plass og
hledslan dugar i heilan manuo. bad
er stivara sem hefur komid mér
mest a 6vart ad undanférnu, peir
eru alltaf uppseldir og vid hofum
ekkiundan ad panta,” segir Siggi.

Heimsmet Sigga stendur enn
Svefn og heilsa hefur fra upphafi
verio fjolskyldufyrirteki og i dag
starfa par tveir synir Elisabetar og
Sigga. Margir muna eftir heillandi
auglysingum Svefns og heilsu par
sem fjolskyldan flatmagadi saman
ibreidu hjénarami. Mérgum
fannst sem peir pekktu hjénin
vegna auglysinganna sem hittu i
mark og komu inn a hvert heimili.

,Pao var skemmtileg hugmynd
og ég hefverid a0 hugsa um a0
endurtaka leikinn, en fer ad visu
verda of gamall i auglysingar,” segir
Siggi Matt og skellir upp ur.

Sjalfur var Siggi afreksmaour {

i Svefni og heilsu faest allt sem til parfi svefnhérbergié en lika e dislegir haeg-
indastolar eins og pessi belgiski fra Modulax sem selst upp jafnédum.

bau Elisabet
og Siggi segja
algengan mis-
skilning ad
Svefn og heilsa
sé dyrverslun.
par faistrumi
6llum verd-
flokkum og
vid allra haefi.
FRETTABLAPID/
ANTON BRINK

ipréttum a &rum aodur.

,Egvar fregastur fyrir hastékk
an atrennu, 4 enn fslandsmet og
annan besta drangur i heimi sem
stendur enn, 1,85 m hastokki. Svo
kastadi ég spjoti yfir 80 metra med
Einari Vilhjalmssyni og Siguroi
EinarssyniiAlabama,” segir Siggi
sem er duglegur a0 raekta likama
og sal, en b20oi hjénin stunda
heilsurakt og passa upp & heilsu-
samlegt mataraedi og godan naetur-
svefn.

,Eg &fi 1 World Class meo Bjossa,
en par sé ég um ad pjalfa hann pvi
ég er iprottakennari og iprotta-
freedingur en Bjossi vélstjori a bat,”
segir Siggi og hler datt.

Samrymd fjélskylda

Hjonin hafa alla tid verid einhuga
og samstiga, jafnt i einkalifinu sem
og verslunarrekstrinum.

,petta hefur verid skemmtilegur
timi og mér pykir alltafjafn gaman
og gefandi ad hitta f61k i budinni
og geta hjalpad pviad finna ram
sem hentar best. Vid verjum ja
pridjungi eevinnar i raiminu og
heilsan er nimer eitt. bvi parfad
vanda valio,” segir Elisabet innan
um dyrindis ram, sengur, sengur-
fatnad og allt sem viokemur svefni
iSvefni og heilsu.

Bornin i auglysingunum eru
uppkomin, tveir strakar og tvaer
stelpur 4 aldrinum 21 til 34 ara.

,Vio erum samrymd fjolskylda.
Ahugamalin eru golf, ferdaldg,
gbédur matur og samverustundir
med fjélskyldunni og vinum. Og
svo audvitad budin. Han er einlaegt
ahugamal okkar beggja.“ B

Svefn og heilsa er a Engjateig
19.Simi 581 2233. Sja nanar a
svefnogheilsa.is

Allt er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtala og
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.
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Verd birt med fyrirvara um innslattarvillur og/eda breytingar.

GERID GADA
OG VERD-
SAMANBURD

Eitt mesta aurval landsins 5 A \
af heilsudynum DS 3 : VERD SEp |
— KOMA A
OVART

YMIR
HAGZDA SJO SVEDA-  VERDDAMI:

SKIPT POKAGORMA- 90x200  79.900 kr.
KERFI 120x200  99.900 kr.
140%x200  114.900 kr.
Stydur mun beturvid likamannen  160%200  134.900 kr.
venjuleg gormakerfi. Pokagormarnir - 180x200  149.900 kr.
eru med mispykkum vir eftir pvi
hvar peir eru stadsettir i dynunni. Ol verd med PU botni og fétum.
Mijtikir vid axlasvaedi, stifir vid ATH. fleir steedir i bodi.
mjobakssvaedi, millistifir i midjunni.
330 gormar per fm?2. Tvihert stél.

_-,\
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FRIG MILLISTIF ODIN N STIF IDUN N
HAG/DA SJO SVAEDA- VERDDAMI: HAG/DA SJO SVEDA- VERDDAMI: GOD SJO SVADASKIPT VERDDAMI:
SKIPT HEILSUDYNA A 90x200 104.900kr.  SKIPTHEILSUDYNAA 90x200 104.900kr.  HEILSUDYNASEM STYBUR  90x 200 104.900 kr.
FRAB/ERU VERDI 120x200 129.900kr.  FRAB/ERU VERDI 120x200 129.900ke.  RETTVID LIKAMANN 120200 129.900 k.
140 x 200  144.900 kr. 140 x 200  144.900 kr. 140 x 200  144.900 kr.
Med 5 sveedaskiptu pokagorma- 160 x 200 169.900kr.  Med 5 svaedaskiptu pokagorma- 140 x 200 169.900kr.  Cool efnablandan adlagast 160 x 200 169.900 kr.
kerfi. Godur mjobaksstudningur 180 x 200 184.900kr. kerfi. Godur mjobaksstudningur 180 x 200 184.900kr. lkamanum og gefurbetriondun. 180 x 200 184.900 kr.
Mykra og betra axlasveedi. brysti- Mykra og betra axlasvaedi. brysti- GO0 prystijofnun og réttur
jofnunarefni i bolstrun. Vandadar Ol verd med PU botni og fétum. jofnunarefni i bolstrun. Vandadar 6l verd med PU botni og fotum. studningur tryggir betra bl6dfledi (1l verd med PU botni og fétum.
kantstyrkingar. Fullkomin nyting ATH. fleiri staedir { bodi. kantstyrkingar. Fullkomin nyting ATH. fleiri staedir { bodi. og betri lidan, pi feerd dypri og ATH. fleiri steedir { bodi.
a svefnfleti. & svefnfleti. betri svefn. Akladid mé pvo og er
einnig med "Non-slip” efni & botni

dynunnar.

Svefn & heilsa

Allt fyrir g6dan svefn og betri heilsu

St LISTHUSINU LAUGARDAL s. 5812233
~% BALDURSNESI 6, AKUREYRI s. 461 1150

OPID virka daga fré kl. 10-18 og laugardaga fra kl. 12-16

= UM FJORDUNGUR LANDS-
S ~ UMBODSAPILAR Husgagnaval, Hofn i Hornafirdi MANNA SEFUR A DYNU
™ P —— Bara snilld, Egilssto® fnogheilsa.i FRA SVEFN & HEILSU*
BALDURSNES 6 - AKUREYRI VERSLUN & OUTLET - LISTHUSID - REYKJAVIK og Bara snilld, Egilsstéoum | svefnogheilsa.is

*Samkvaemt konnun fré Gallup.
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Mzla 611 med Sleepy Original heilsudinunum

Sleepy dynurnar hafa farid
sigurfér um Evrépu enda
byggija peer 4 hateekni sem
tryggir pér og pinum gédan
og gledilegan naetursvefn.

Sleepy dynurnar koma til neyt-
endaihandhagum umbddum likt
og vinsalt er ordid & dynumark-
adnum i dag. ,bad sem sker Sleepy
dynurnar dar hjérd keppinauta

er s stadreynd ad Sleepy er einn
elsti dynuframleidandi i Evrépu.
betta er 40 ara gamalt heilsudynu-
fyrirteki sem byggir a allri peirri
pekkingu og reynslu sem hefur
safnast a pessum arum. A medan
hafa keppinautarnir verid ad
framleida dynur fra 2015, en pad
var einmitt pa sem framleidendur
foru afstad med préun 4 dynum
sem koma i kassa, eda ,mattress in
a box“. Munurinn i gedum er pvi
otviredur og augljos,” segir Pétur
Pétursson, umbodsadili fyrir
Sleepy® a Islandi.

Kriinudjasnio loksins a islandi
,Vid erum med umbo0id fyrir
Sleepy a Islandi og héfum ad selja
krunudjasnio peirra, Sleepy®
Original dynuna, i janaarifyrra.
Pao eru fimm ar sidan Sleepy hof
framleioslu 4 pessum dynum og {
dager petta langvinsalasta varan
peirraiEvropu. Dynan hefur
sigrad i neytendakénnunum sem
besta dyna arsins i Evropu. Neyt-
endakannanir skoda pa nokkur
atridi eins og 6ndunareiginleika,
ge0diiframleiosluferli, hrdefni og
ver0, til pess ad dkvarda einkunn
hverrar dynu fyrir sig.

Sleepy dynurnar skora afar hatt
i6llum pessum flokkum. Dynan
andar einstaklega vel og byggir
4 hatekni sem tryggir 6ndunar-
eiginleika hennar.

Dynurnar koma fra Belgiu og

Ultraform pjalfari

Pau treysta 61l Sleepy® fyrir mikilvaeg

eru framleiddar i Vestur-Evrépu
par sem strangt eftirlit er med
vinnuadstedum og geedum
hraefna. Kolefnissporio er pvi
einniglagt i samanburdi vid pad
ef dynurnar veeru sem deemi fram-
leiddar utan Evrépu.

Neytendur hafa lika verio
himinlifandi yfir verdinu enda eru
Sleepy dynurnar a frabeeru veroi a
sama tima og per bua yfir miklum
geoum. bar ad auki er hver dyna
tviskipt hvad vardar stifleika, sem
gefur notanda moguleika 4 ad velja
hvort hann vilji stifa eda midlungs-
stifa dynu. Pessi einstaki eiginleiki
breikkar til muna markadshép

Sigurjon Ernir

1m svefnisinum.

Arnar Péturs.

Islandsmeistari i
langhlaupum

Stefan Karel

Sterkasti madur islands

MYND/ADSEND

vorunnar sem synir sig aftur i enn
betra veroi.

Sleepy hefur tekid neytenda-
kénnunum fagnandi og unnid
markvisstao pviad betrumbata
teknina i takt vio pad sem neyt-
endur vilja. b4 hefur fyrirtekiod
aflad sér upplysinga fra pusundum
einstaklinga til pess a0 fram-
leida bestu dynuna fyrir stersta
markadshoépinn. bad er pvi ekki
ad undra a0 fjoldi iprottafolks og
folks sem er aberandi i samfélag-
inu hefur hrésao Sleepy dyn-
unum i hastert. Sleepy® Original
dynurnar eru til { 61lum helstu
steerdum 4 lager hja okkur 4 Islandi

\ « N
Pétur Pétursson er umbodsadili
fyrir Sleepy® & Islandi og segir vid-
tékurnar hafa verid étrulega godar.
MYND/ADSEND

og baod er enginn vandi ad greja
séroskir.”

Godar viotokur

Pétur seldi fyrstu Sleepy®
Original dynuna ijandar 2021

og eftir nokkrar seldar dynur for
boltinn ad ralla. ,Vid erum ung

4 markadnum og btum ekKki yfir
jafnmiklu auglysingafjarmagni

og margir keppinauta okkar. Vio
héfum pvi fyrst og fremst treyst

4 a0 gedi vorunnar berist ord af
oroi. bad hefur i raun verio lyginni
likast hversu vel okkur hefur verid
tekio afislensku neytendum enda
hefur salan gengid gridarlega vel
sidan vio hofum s6lu og erum vid
virkilega pakklat fyrir pessar hlyju
mottokur.

Sleepy vorurnar hafa verid
vinselar 4 landsbyggdinni enda
kunna landsbyggdarbuar vel
ad meta ao vio sendum Sleepy
dynuna heim ad dyrum f6lki ad
kostnadarlausu, hvar semer a
landinu.”

Langur préofunartimi
Hagt er ad koma vio i syningar-

ryminuiverslun Vest ad Armala 17
og profa Sleepy® Original dynuna.
,Vio gerum okkur grein fyrir ad
pad getur verid 6sanngjarnt ad
®tlast til a0 folk taki svo stora
fjarhagslega akvoroun 4 stuttum
tima og bvi bjéoum vid upp 4 120
nétta profun an skuldbindingar
fyrir alla kaupendur. Pad pyodir ad
ef bt kaupir dynu fra okkur, hefur
pu tepa fjéra manuoi til ad profa
dynuna og sofa 4 henni, 4dur en
pa akvedur ad halda henni eda
skila gegn fullri endurgreidslu.
Efpu dkvedur ad skila dynunni
spyrjum vid eingdngu hvad hefdi
matt vera betra. Vio héfum gridar-
lega tra a pessari voru enda hefur
bao synt sig ad afar fair hafa skilad
dynunni.”

Hitastillandi koddar

fyrir alla aldurshépa

,Vi0 seljum einnig Original kodda
og svo Hybrid fra Sleepy. Original
koddarnir hafa verio vinselir hja
okkur enda anda peir vel. Kodd-
inn inniheldur bakteriudrepandi
ograkastjérnandi bambuskol og
akle0id sem umlykur koddann
inniheldur ICE trefjar sem veita
sérstaka kelitilfinningu.

Sleepy® Hybrid koddarnir
byggja hins vegar a einstoku
hataekniefni fra NASA sem kallast
Outlast. Efnio er hitastillandi sem
pyoir ad likamshiti notanda fer
aldrei yfir 37°C. Koddinn skiptist i
innri og ytri kodda. Sa innri inni-
heldur sérstakar svamprallur sem
haegt er ad fjarlegja eftir pérfum.
Pannig stillir pa pykktina & kodd-
anum. Ytra lagid byggir svo a Out-
last hitastillingarteekninni. ®

Sleepy® faestiverslun Vestad
Armula 17. Nanari upplysingar ma
nalgast a vest.is.

Nokkrar stadreyndir um drauma

Sérfraedingar hafa ekki
komist ad nidurstédu um
af hverju okkur dreymir.
bad er po6 vitad ad 6ll
dreymir okkur eitthvad a
hverri néttu, hvort sem vid
munum pad eda ekki.

sandragudrun@frettabladid.is

Draumar geta verid misjafnir,

peir eru stundum anagjulegir,
stundum skelfilegir, stundum
kynaesandi og mjog oft furdu-
legir. b6 ekKki sé vitad med vissu
hvao draumar okkar tdkna hafa
rannsOknir samt leitti1j6s ymsar
ahugaverdar stadreyndir um pa. A
heilsuvefnum Healthline.com hafa
verid teknar saman nokkrar sann-
reyndar stadreyndir um drauma.
Hér eru nokkrar peirra.

1. Skyrir draumar
REM-svefn eda draumsvefn er
svefnastand sem vid upplifum
med reglulegu millibili yfir
nottina. Medan 4 pessu astandi
varir eru draumar okkar skyr-
astir og liklegast ad vid munum

ba.

2. Morgunninn er bestur
A morgnana dreymir okkur
lengstu draumana.

3. Helgar eru eftirminnilegar
Um helgar er liklegra ad vio
getum sofid Ut og pa er liklegra
ad vid munum draumana okkar
pvi hver lota af draumsvefni er
alltaf lengri en st sidasta.

4. I,t'imunaréstand
A medan a draumsvefni

.

.

pad er fullkomlega edlilegt ad draumar okkar séu storfurdulegir.
FRETTABLADID/GETTY

stendur lamast flestir voOdvar
likamans til ad hindra ad vid
reynum ad bregdast vid draum-
unum med hreyfingu.

5. Mynddraumar
Okkur dreymir adallega i
myndum. Flestir draumar eru
sjonraenir med litid af hljodum
eda hreyfingum.

6. Endurteknir draumar
Flest kbnnumst vid vid ad
dreyma sému drauma aftur
og aftur. Endurteknir draumar
hja bérnum tengjast oftast
akvednu pema. bemun eru:
W Atok vio skrimsli eda dyr
W Likamsarasir
W Ad detta
m Adveraelt

7. Skrytio er edlilegt
Draumar okkar eru oft skrytnir.
Pad er vegna bess ad sa hluti
heilans sem ber abyrgd a ad
hlutir séu skiljanlegir er 6virkur
pegar okkur dreymir.

8. bekkt andlit
pad er liklegast ad okkur
dreymiadeins andlit sem vid
héfum pegar séd, i eigin per-
sonu eda i sjonvarpi/kvikmynd.

9. Minna stress, betri draumar
paod er liklegra ad okkur dreymi
anaegjulega drauma ef vid
upplifum litla streitu og erum
anaegdilifinu.

10. Blautir draumar sjaldgaefir
Samkvamt rannsoknum

)) bratt fyrir ad mann-
kyniod hafi reynt ad
komast ad pvi fra 6rofi
alda, veit enginn af
hverju okkur dreymir.

eru ekkinema um 4 présent
drauma okkar um kynlif.

11. Stelling skiptir mali
pad er liklegra ad dreyma um
kynlif ef sofid era maganum.

12. Konur dreymir fraegt folk
bad er tvofalt liklegra ad kon-
ur dreymi kynlifsdrauma um
fraegt folk, samanborid vid
karlmenn.

13. Bérn fa oftar martradir
Martradir hja bérnum byrja
oftasta aldrinum 3-6 ara og
peim fakkar vid 10 ara aldur.

14. Martradir a svipudum tima
natur
Pad er langalgengast ad fa
martradir a sidasta pridjungi
naturinnar.

15. Svefnrofaléomun varir stutt
Svefnrofaldmum er raunveru-
legt astand sem um 8 pro-
sent folks upplifa samkvaemt
rannsoknum. ba er félk eins
oga milli svefns og voku, en
med medvitund en getur ekki
hreyft siglikt ogidraum-
svefni. betta er 6hugnanlegt
astand fyrir pau sem upplifa

pad en varir sem betur fer
mjog stutt.

16. Erfidir joladraumar
bad er liklegra ad dreyma sorg-
lega drauma um latna astvini i
kringum hatidir.

17. Maltio eykur likur 8 martr6o
A0 borda rétt fyrir svefninn
eykur likur & pviad fa martroo.
bad er af pvi pa fer meltingin
i gang og sendir skilabod til
heilans um ad vera virkari.

18.Vio sjaum oll i draumi
Blint folk sér myndir i svefni.

19. Draumar gleymast
Folk gleymir 95-98 prosentum
drauma sinna.

20. Margir draumar
Folk eldra en 10 ara dreymir
4-6 drauma 4 nottu.

21. Neikvaedir draumar algengir
bad eralgengara ad dreyma
neikvaeda drauma en jakvaeda.

22.Blotad upp ur svefni
Pad er mjogalgengt ad blota
upp ur svefni samkvamt rann-
sokn fra arinu 2017.

23.Enginn veit hvad
draumar takna
bratt fyrir ad mannkynio hafi
reyntad komastad nidur-
sté0u um hvad draumar takna
fra 6rofialda hafa rannsak-
endur enn ekki komist ad pvi
af hverju okkur dreymir eda
hvort draumar pjoni ein-
hverjum tilgangi.
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Dagsyfja er algengari en margur heldur

Vansvefta f6lk pjaist oft af
af dagsyfju sem getur haft
fj6lpeettar heilsufarslegar
afleidingar i for med sér og
dregid ur almennum lifs-
geedum. I doktorsverkefni
sinu rannsakar Elin Helga
bérarinsdéttir dagsyfju.

Starri Freyr
Jonsson
starri
@frettabladid.is

Fyrir utan hreyfingu og hollt
matara0i er goour svefn 6llum
mjog mikilvaegur og talinn ein af
meginundirstéoum goorar heilsu
og vellidunar. Dagsyfja fylgir oft
vansvefta f6lki sem getur haft fjol-
pettar heilsufarslegar afleidingar
ifor meo sér, auk pess sem han
getur dregid tr almennum lifs-
gedum og afkastagetu i ndmi og
starfi, segir Elin Helga borarins-
dottir, sérnamslaeknir i heimilis-
leekningum og doktorsnemi vid
Héskola Islands. Doktorsranns6kn
hennar fjallar um dagsyfju og

ber heitio ,[pyngjandi dagsyfja -
tengsl vid heilsufar og lifsstil“. Han
segir dagsyfju vera mjog algenga.
,Dagsyfja getur verid einkenni
sjukdéma en einnig afleiding lifs-
stilspatta. Vio upplifum 61l syfju

a einhverjum timapunkti i lifinu
ogiflestum tilfellum, sérstaklega
hja yngra f61ki, er syfja afleiding
pess ad vio sofum ekki naegilega
mikid. Pegar vid ndum svo ad beta
upp pann svefn sem vid skuldum
ba hverfur dagsyfjan. Slik syfja er
mjog algeng en ekKki eitthvad sem
parfao rannsaka frekar.

Elin Helga
boérarinsdottir
er sérnams-
leknir i heimilis-
lekningum og
doktorsnemi vid
Haskéla islands.
MYND/ADSEND

Sleepy X ars & islandi!

Okkar staersti
afslattur hingad til!

Sty

sleepy.is - s: 620 7200 - Armuli 17

Natturuleg slokun
& godur naetursvefn

ICEHERBS

INATURAL SUPPLEMENTS

* Hrein Magnolia
me3 fjallagrosum

Faest i naesta apdteki, heilsuvéruverslun
og flestum stérvorumarkudum.

Attu erfitt me3d ad
slaka 3, festa svefn
eda fa naeturhvild?

Slakandi blanda sem
inniheldur Magnoliu bork
og islensk fjallagros

N ICEHERBS

NATURAL SUPPLEMENTS

Kafisvefn hefur mikil ahrif
Hins vegar, eftir pvi sem vid
eldumst, verour algengara a0 dag-
syfja sé afleiding truflana 4 svefni,
frekar en afleiding of stutts svefns.
,ba er algengara ad dagsyfjan verdi
bedi mikil og langvarandi og
hefur pannig verulega dhrif 4 dag-
legt lif f6lks. Pao geta legid margar
asteour ad baki ipyngjandi dag-
syfju fullordinna einstaklinga,

svo sem kefisvefn, fotadeiro,
lyfjanotkun, verkir, kvidi og pbung-
lyndi.“

Hun segir algengasta sjuk-
déminn sem veldur dagsyfju hja
fullordnum einstaklingum vera
kafisvefn. ,Sjukdémurinn ein-
kennist af pvi ad vidkomandi hefur
endurtekin 6ndunarstopp yfir
néttina og stoppin trufla svefninn.
Keafisvefn getur einnig haft adrar
alvarlegar afleidingar efhann er
ekki greindur og medhéndladur.
Hann eykur meodal annars likur
a hjarta- og ®0asjukdémum,
haprystingi og heilaafollum. bad
getur pvi verio til mikils ad vinna
a0 greina kafisvefn og meo-
hondla.“

Engin ein adferd dugar

Margar rannsoknir hafa skodad
algengi dagsyfju aod sdégn Elinar
Helgu. Vandamalio sé hins vegar
a0 idagerengin ein a0ferd sem
metur dagsyfju vel. ,Algengasti
spurningalistinn sem er notadur er
svokalladur Epworth-syfjuskali en
pad er stuttur spurningalisti sem
metur likur vidkomandi 4 ad sofna
eda dotta vio atta mismunandi
adsteour. Epworth-spurningalist-
inn er medal annars oft notadur til
ad meta hverjir purfa forgang til ad
fa svefnondunarvél vio kefisvefni.
Syfja er mjog einstaklingsbundin
og kemur fram @ mismunandi hatt
milli einstaklinga. Sumir Iysa pvi
ao peir séu sifellt dottandi ef peir
setjast nidur en adrir geta upplifad
mikla dagsyfju an pess ad peir séu
alltafad sofna.”

Dagsyfja mjog algeng hér alandi
Fyrstu niourstoour verkefnis
hennar birtust i Journal of Sleep
Research ario 2019. ,Nidurst50-
urnar syndu ad dagsyfja var mjog
algeng hér a landi en tidni hennar
er svipud og i ndgrannaléondum
okkar. Um 23 présent upplifa
dagsyfju flesta daga vikunnar og
14 présent eru likleg til a0 sofna
ad degi til. Vid saum a0 dagsyfjan
tengdist helst svefntruflunum og
fotadeird og ad lifsgaedi peirra sem
upplifou ipyngjandi dagsyfju voru
marktakt verri en hja peim sem
ekki voru syfjadir.”

Dagsyfja getur farid illa med folk a olikum timum.

’ Nidurstédurnar

syndu ad dagsyfja
var mjog algeng hér a
landi en tidni hennar er
svipud og i nagranna-
l6ndum okkar.

Elin Helga Porarinsdottir

Onnur greinin birtist i
desember a sidasta ari en par var
rannsakad hvernig dagsyfja hja
keefisvefnssjuklingum breyttist
vio meodferd meo svefnéndunar-
vél. ,Nidurstoournar stadfestu ad
medferd meo svefnéndunarvél
minnkar syfjuna umtalsvert hja
peim sem pjast af keefisvefni. Hins
vegar er hluti sjuiklinganna sem
afram pjaist af ipyngjandi dag-
syfju pratt fyrir meofero. Hja peim
virtist dagsyfjan vera afleiding
annarra patta en kaefisvefnsins.
bessir einstaklingar voru oftar
med kvartanir um svefnleysi og
voru ad vakna endurtekid upp yfir
néttina.”

Kvoldtypur sofa styttra

Einnig var ahugavert ad hennar
sogn ao sja ad peir sem svorudu
ekki meoferd med svefnéndunar-
vél voru liklegri en adrir til a0 vera

FRETTABLADID/GETTY

svokalladar kvoéldtypur. ,Kvold-
typur eru peir einstaklingar

sem eru hressir & kvoldin og fara
pvivenjulega seinna ad sofa en
morguntypur. bar sem flestir
purfa svo ad meeta til vinnu eda
skéla ad morgni pa hafa rann-
soknir synt ad kvoldtypur sofa ad
medaltali styttra en peir sem eru
morguntypur. Pegar pessir ein-
staklingar eru medhdéndladir vid
kaefisvefni lagast kefisvefninn en
eftir stendur ad peir sofa of stutt
og eru pvi afram syfjaodir. Niour-
stdournar benda pvi til pess ad
mikilvaegt sé ad huga ad 60rum
pattum sem studla ad syfju hja
pbeim kafisvefnssjaklingum sem
ekki svara meodferd meo svefn-
ondunarvél.“

Hun segir svefnleysi skerda ein-
beitingu og vidbrago og geta jafn-
vel orsakad brenglun a skynjun.
,Litill svefn hefur einnig ahrif i
sumum tilvikum & skaphofn félks.
bad er pvi til mikils ad vinna ad
greina vandamal sem valda dag-
syfju og finna rao til ad beta svefn
ogdraga ur afleidingum sem geta
verio hettulegar heilsu folks.

Heilsugaslan er i dag fyrsti vio-
komustadur peirra sem sofa illa og
erusyfjadir ad degi til. ,Langoftast
erusvefntruflanir og dagsyfja
ekki einangrud fyrirbari heldur
eru beir sem finna fyrir sliku
pegar i eftirliti hja heilsugeeslunni
vegna annarra sjukdéma, svo
sem hjarta- og lungnasjukdéma,
verkja, punglyndis og fleira.
Greining og meofero felst pa i
heildsteedu mati par sem reynsla
og yfirsyn innan heilsugaeslunnar
kemur sér vel.“H
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Omissandi allar naetur

beir sem nota kaefisvefnsvél
segja omoégulegt ad sleppa
ur nottu, pviannars sé neesti
dagur 6nytur. bad er pvi
mikill kostur ad fer@akaefi-
svefnsvélar séu baedi 6flugar
og handhagar og AirMini
vélina fra Stod er audvelt ad
taka hvert sem er.

Asa Jéohannesdéttir, framkvaemda-
stjori Stodar, er hjukrunarfraeding-
ur me0 sérpekkingu a svefni og Sara
Lind Sveinsdéttir er med BS-gradu

i heilbrigdisverkfraodi og pjonustar
félk sem vill kaupa sér kaefisvefns-
vélina hja Stood. beer geta pvi fraett
folk um allt sem vid kemur kefi-
svefni og medferdinni vid honum.

Kannast pi vid eftirfarandi?

Ertu preytt(ur) 4 daginn og finn-
urou fyrir einbeitingaleysi, minnis-
leysi eda 6polinma0i? Vaknar pu
me0 hofudverk, munnpurrk eda
serindiihalsi? Ertu jafnvel syfjud/
syfjadur vio akstur? Hefur pér verio
sagtad pu hrjotir eda sért 6réleg(ur)
isvefni? Hefurdu beett 4 pig auka-
kiloum? Ferou a klosettio a nott-
unni? Svitnar pa a néttunni? Efpa
svarar pessum spurningum jatandi
geetiverid ad bt sért med kaefisvefn.

Hvad er kaefisvefn?

Kefisvefn er sjatkdéomsastand

sem einkennist af endurteknum
ondunartruflunum i svefni og oft
fylgja hrotur med. Ondunarvegur-
inn lokast eda prengist endurtekid
isvefnii 10 sekandur eda lengur og
surefnismettunin i bl6dinu fellur
svo i kjolfario.

,Vi0 petta rofnar svefninn, pvi
einstaklingurinn verour i raun ad
vakna eitt augnablik til a0 n4 and-
anum og nd sirefnismettuninni
upp aftur. betta 4stand endurtekur
sig svo aftur og aftur yfir néttina,”
utskyrir Asa.

Svefnleysio veldur skertum lifs-
geoum og sturefnismettunarfallid
getur valdio alvarlegum fylgikvill-
um kafisvefns eins og hjarta- og
®0asjukdomum og haprystingi.
Aorir bekktir fylgikvillar eru
ofpyngd, sykursyki typa Il og vél-
indabakflaoi.

Hvada ahrif hefur
ka=fisvefn a lifsgaedi?
Lifsgaedi einstaklinga med
kafisvefn eru verri vegna pess ad
svefninn er svo trufladur. Ein-
staklingurinn fer ekki jafnmikinn
djupsvefn og ekki jafnmikla hvild
og heilbrigdur einstaklingur.
»Kafisvefnssjuklingar eru pvi
preyttir, finna fyrir minni orku,
dotta a fundum og fyrirlestrum

Nett og p=gileg graja
Runar Halldér Hermannsson
hefur notad AirMini ferdavél-
ina sidan i september a sidasta
ariog er mjég anaegdur med
hversu handhag vélin er.
LEgvargreindur med
kaefisvefn fyrir meira en fimm
arum sidan og hafdiahuga a
ad fa vél sem veeri paegilega
ferdalégum, en vélin sem ég
ermed fra Landspitalanum er
mikid staerri en pessi nyja og
égforaldrei neitt med hana,”
segir hann.,Su gamla tokallt
plassid a nattbordinu en petta
er mikid nettari graeja sem er

NS

Runar Halldér Hermannsson er mjog

audveldara ad ferdast med. Eg  anaegdur med AirMini ferdakaefi-
er buinn ad fara med hana med svefnsvélina fra Stod. MYND/ADSEND

mér i styttri ferdirinnanlands

sem ogi utanlandsferdir til Pyskalands og Tenerife, par sem éger
nuna. Pad er mjog paegilegt ad gripa hana med og hun er lika mun

einfaldari i notkun en su gamla.

Snjallforritid sem fylgir vélinni leyfir mér lika ad fylgjast med
gaedum svefnsins mins, sem er mjog gott,” segir Runar.

.Pessivél hefur stadist allar minar vaentingar og ég myndi maela
med henni. Pad er frabaert hvad hun er litil, nett og medfarileg og
pad er mjog einfalt ad nota hana,” segir Runar ad lokum.

og geta jafnvel dottad undir styri,*
segir Asa. ,bessir einstaklingar eru
um leiod oft med skerta athygli og
einbeitingu og finna fyrir minnis-
leysi.”

Hefur kafisvefn

ahrifa matarlyst?

Sa sem lifir vio skert svefngaoi er
oft med aukna matarlyst pvi svefn-
leysid veldur brenglun 4 hormoén-

um sem stjorna svengd. betta syna
rannsOknir, auk pess sem madur
getur einfaldlega spurt sig hvad
preyttur einstaklingur gerir.

4Folk drekkur kaffi og neer sér
i orku ar mat, oft kolvetnarikum
mat,“ segir Asa. ,bannig skapast
vitahringur orkuleysis, hreyfingar-
leysis og aukinnar matarlystar.
Einstaklingar sem fara a keefi-
svefnsmedferd finna fljott hvernig

SaraLind
Sveinsdottir og
Asa Johannes-
dottir segjaad
AirMini ferda-
kaefisvefnsvélin
sé frabaer lausn
fyrir pasem
pjast af keefi-
svefniogvilja
litla og hand-
haega svefn-
ondunarvél til
ad ferdast med.
FRETTABLADID/
VALLI

AirMini ferdakaefisvefnsvélin er
otrulega nett og medfarileg.

svefngeoin lagast med aukinni
orku 4 daginn og pa fara auka-
kiléin lika ao hverfa.”

Kefisvefn er lika ahattupattur
fyrir sykursyki typu II pvi svefn-
leysi getur valdid skerdingu a
sykurpoli. betta er fl6kio samspil
keefisvefns og sykursyki en offita
er stori dhaettupattur beggja kvilla.

Hvernig er kafisvefn
medhéndladur?
Stér hluti peirra sem greinast med
kafisvefn er folk sem er & besta
aldri og i fullri vinnu, ferdast og
stundar dhugamal sin af kappi.
Hja Stod er na haegt ad kaupa litla
og meodferilega kefisvefnsvél
sem hentar vel fyrir pa sem erua
ferdinni og veitir somu meodferd og
vélin fra spitalanum.

4Fyrst parfad fa greiningu og
vio raoleggjum f6lki ad byrja a ad
tala vio sinn heimilisleekni og fa
beidni i svefnrannsokn. I kjélfario
fer pad i ranns6kn og sefur meod
litio svefngreiningartaki,“ atskyrir
Sara Lind. ,Ef einstaklingur
greinist feer hann svo kafisvefnsvél
tilafnota i gegnum Landspitala og
Sjukratryggingar Islands.

En vio hja Stod bj6dum lika upp
a petta litla og medfeerilega taeki
sem stenst fyllilega samanburd
vio staerri kefisvefnsvélar og pad
audveldar lifid 4 ferdalogum. I stad
pess ad burdast meo stéru vélina
erum vid me0 litla ferdavél sem er

audvelt a0 taka med i bastadinn,
veidina, golfferdirnar, friid og
vinnuferdir baedi innan lands og
utan,” segir Sara Lind.

AirMini ferdakafisvefnsvélin

er mégnud

,Ferdavélin fra ResMed heitir
AirMini og pad magnada vid hana
erad po6 a0 hun sé litil er han 6flug,
fra sama framleidanda og veitir
samberilega meoferd og keefi-
svefnsvélin sem folk notar heima,”
segir Sara Lind. ,Vélin er lika mjog
einf6ld i notkun. Hun tengist
snjallsima og par er hagt ad fylgjast
meo framvindu medferdar.”

Sara Lind segir pad timabart ad
vera loksins komin med lausn fyrir
ba sem bjast af kaefisvefni og vilja
litla og handhaega svefnéndunarvél
til ad ferdast med og segir ad peir
sem ferdast mikio vegna vinnu
sinnar eda sér til skemmtunar hafi
verid ao fjarfestaivélinni.

,Egheflert ad peir sem eru med
keefisvefn og nota kaefisvefnsvél
taka ekkiimal ad sofa eina nétt an
vélarinnar. beir finna strax mun a
sér og eru 6mogulegir og arvinda
efbeir sleppa henni,“ segir hun.
,bvifelst mikio frelsi i bvi ad purfa
ekki aod taka med steerri vélina og
rakataekiod sem er 4 nattbordinu,
heldur geta einfaldlega kippt litlu
ferdavélinni meo i ferdatdskuna.”

Pjonustan hja Stod

Sara Lind pjonustar einstaklinga
sem hafa 4huga a kaupa feroa-
vélina hja Stod og pad er hegt

ad boka pjonustutima { raogjof
fyrir kefisvefnsvélar 4 heimasiou
Stodar, stod.is.

4Folk parfbara ad muna ad
koma med vélina sina og grimu i
timann,” segir hun.

Vélinni fylgir lika snjallforritio
AirMini by ResMed sem er haegt
a0 sekja i App Store og Play Store
aour en komid er i timann.

,Ferdavélin tengist svo snjall-
forritinu sem er einfalt i notkun
og sérhannad til a0 fylgjast med
framvindu meodferdar, veita
yfirsyn og breyta stillingum. bar
er einnig haegt ad nalgast upp-
Iysingar manuo aftur i timann,”
atskyrir Sara Lind, en hin kennir
avélina pbegar komio er i pjonustu-
tima og hann er innifalinn i verdi
vélarinnar. ®

Tveggija ara abyrgd er a AirMini
ferdakaefisvefnsvélinni. Ekki er
hagt ad skila vélinni né aukahlut-
um eftirad umbudir hafa verid
opnadar. Allar nanari upplysingar
4stod.is.

BETRI HVILD i FRIINU MED AIRMINI
FERDAK/EFISVEFNSVELINNI

; ” e Tréonuhrauni 8 - 565 2885 | stod.is

ResMed

Skannadu
kédann og
fadu nanari

upplysingar
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Rum fyrir ba sem

Rumfatalagerinn er med
mjog breitt véruurval af
frabeerum raimum og haegt
ad velja um ymsar gerdir
af dynum. I syningarsal er
haegt ad skoda rimin og fa
faglega radgjof sérpjalfaora
starfsmanna.

Smari J6n Hauksson, vérustjori hja
Ramfatalagernum, segir a0 amer-
iskar dynur séu langvinselastar.
,Paod er ekkert skritid par sem paer
erua frabarum verdum og hafa
stadist allar ventingar og krofur
sem vioskiptavinir okkar gera. Vid
erum meod mjog breitt voruarval i
ramum og bjédum upp 4 gorma-
dynur, latexdynur, memorydynur,
svampdynur og margt fleira. Storir
syningarsalir eru & Smaratorgi

og Bildshofda en par getum vid
synt nanast allar gerdir okkar {
ramum og dynum. Vérumerkin
eru bekkt og get ég nefnt Dunlo-
pillo, Temprakon og Héie sem fast
imoérgum steroum,” segir Smari
og bendir a a0 starfsfolkio sé sér-
pjalfad og hafi s6tt namskeid um
allt sem vardar rum og svefn.

,Vio erum tilbuin til ad taka a
moti vidskiptavinum og leidbeina
peim vio val 4 réttu rami. Margir
eru ovissir og ég bendi peim 4 ad
leita til soluradgjafa okkar. beir

gera krofur

spyrja dakvedinna spurninga til ad
greina hvao getur hentao fyrir vio-
komandi en svo eru lika vioskipta-
vinir sem eru buinir ad gera heima-
vinnu sjalfir og vita einfaldlega
hvad peir vilja pegar peir koma i
verslunina. En adalatrioio er a0
koma og mata ramin i syningar-
s6lum okkar,“ atskyrir hann.

Sumir vilja rafmagnsram og
Smari bendir 4 ad pau hafi akvedna
sérstodu par sem pau bj6oi upp &
aukin pagindi. ,bad er audveldara
a0 komast fram dar riminu par sem
heegt er ad lyfa upp baki sem er lika
peegilegt fyrir pa sem lesa i raminu.
Einnig geta hrotur minnkao efbak-
hlutanum er lyft upp smavegis sem
er sdmuleidis gott fyrir pa sem eru
me0 bakfledi. P4 er mjog gott ad
geta lyft undir feeturna til a0 létta
ablooprystingi i preyttum fétum.
Einnig erum vid med dénsku
Temprakon-rimin sem eru meod
ba sérstédu ad minnka hitasveiflur
yfir néttina dsamt ad fjarlegja allan
raka.

Ramin eru 200 cm ad lengd en
hegt er ad sérpanta lengri raim
fyrir pa sem vilja 210 cm. Rimin
eru framleidd i Evrépu og Asiu.
Luxury, Prestige og Unique koma
medal annars fra Asiu en vio
hofum verid med peer dynur i s6lu
fra 2015 svo pao er komin mjog g6d

reynsla afpeim,” segir Smari.
Ramfatalagerinn er med mikid
arval af vinselum ramum fyrir
fermingarbérn. ,Sleepwell hafa
verid afar vinsal asamt gleesi-
legri Luxury-dynu sem hefur
slegio 1 gegn hja okkur sidustu ar.

Stor syningar-
salur era Smara-
torgi par sem
audvelterad
gangaum og
skoda urvalid.

Luxury dynan er byggd upp med

5 pegindasvedum i gormum sem
gefur mjog g6oan studning vio bak
og mjadmir, pad er mykra svaedi
vio axlir sem léttir & prysting par.
Latex yfirdyna veitir frabaera mykt
iramio,” segir Smari og bendir &

Smariloén
Hauksson, voru-
stjori hja Rum-
fatalagernum,
segirad ramin
standist allar
peaer kréfur sem
folk gerir.
FRETTABLADID/
EYPOR

ao alltaf skuli nota dynuhlif. ,bad
kemur i veg fyrir skemmdir 4 dynu
og lengir liftima hennar.”

begar f6lk feer sér nytt ram leitar
pad oft ad ramgafli og nattboroum
istil. Smari segir ad Rumfatalager-
inn bj6di mikio urval af slikri voru,
auk pess hirslur til a0 geyma 16Kk,
sengurfatnad og ramteppi. ,Vio
erum mjog sterkir i ramfétum meo
grioarlegt arval i 6llum steerdum
og frabeer verd. Eg get vel melt med
norsku sengurverunum fra Hoie
sem standa alltaf fyrir sinu,” segir
hann.H

Haegt er ad skoda vorutrvalid a
heimasidunni rumfatalagerinn.is
sem jafnframt er vefverslun.

¥*

mes l.ig Vesigv!

Kiktu a bls. 4 |
Allt bladinu!
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G060 dyna er gulli betri

Flest eydum vid um sjo til
atta klukkustundum i ram-
inu & hverjum so6larhring.

Og ef' svo erraunin, pa er
allsendis ljést ad raimdynan
mun slitna 4 dkvednum
timapunkti.

jme@frettabladid.is

Raunheeft er ad skipta dynunni at &
tiu 4ra fresti eda svo. Taktu p6 sér-
staklega eftir visbendingum sem
likaminn gefur fra sér. Ef pa finnur
fyrir verkjum pegar pa vaknar
getur pad bent til pess ad pu purfir
ad skipta dynunni at fyrr. Og ef pu
hefur sofid einhvers stadar annars
stadar en heima hja pér, eins og
heima hja vini eda a hoteli, og pér
finnst pa sofa betur en i eigin rami,
pa uppgotvarou kannski ad pin
eigin ramdyna uppfylli ekki parfir
pinar.

Til athugunar vid val adynu
begar kemur ad bvi ad velja nyja
dynu eru engin rétt eda réng svor.
betta er allt mjog personulegt og
pad er tr negu ad velja.

Byrjadu 4 pviad prengja nidur
leitina og mida vid likamsgero
pina. Sumar dynur eru sérstaklega
hannadar fyrir folk af ékvedinni
pyngd. Vertu pvi viss um ad pti sért
ad skoda dynur sem henta pinni
likamspyngd.

Taktu pinn tima. Liggdu & dyn-
unniilengri tima en orfaar sek-
andur. Thugadu ad fara i verslunina
4 tima sem pu veist ad pad eru fair
ibtdinni. ba eru minni likur a pvi
ad sjalfsmeovitundin sé fyrir pér.

Efpu deilir raimi med maka og
pid getiod ekki sammaelst um stif-
leika, eda ef makinn eda pu pjaist
afbakfleoi og parfad sofa med
sma halla, pa er ekki vitlaust ad
skoda dynur sem heegt er ad stilla
hvora hlidina fyrir sig.

Ekki hika vio a0 spyrja um
tryggingar og skilafrest. bad eru
likur & pvi ad bt finnir dynu sem
virkar fullkomin i badinni, en
pbegar heim er komiod uppfyllir hin

Pad er naudsynlegt ad gefa sérgddan tima vid val a rumdynu.
FRETTABLADID/GETTY

)) Sumar dynur eru
sérstaklega hann-

adar fyrir folk af akveo-
inni pyngd. Vertu pvi
viss um ad pii sértad
skoda dynur sem henta
pinni likamspyngd.

ekki parfir pinar. Pad er engin leid
ad vita hvort ramdyna henti pér
med pvi ad préfa hana i budinni,
pvi bt munt aldrei eyda jafnmikl-
um tima & henni par eins og heima
hja pér. Sumar verslanir bj6da upp
4 prufutima i manuo og ef pér likar
varan ekki pa geturdu skipt henni
at gegn sma gjaldi.

bagindi eru 6metanleg og dyr-
ustu dynurnar eru ekki alltaf paer
bestu fyrir pig. Viljir bt ekki missa
svefn yfir verdi ramdynunnar
er naudsynlegt ad taka til greina
hverju ptt hefur efni 4. Rdkmdynur
fast a breidu verobili og peaer veroa
alltaffjarfesting.

Akveddu pvi hversu miklum
peningum bu ert tilbdin/n ad verja
idynuna.®


mailto:jme@frettabladid.is

