Svefnumhverfio

Svefnherbergid 4 ad vera gridastadur sem HOLLRAD
fyllir okkur ré og vellidan. &skilegt er ad nota
svefnherbergid eingdngu fyrir svefn og kynlif.
Mikilvaegt er ad vera ekki med neitt i
svefnherberginu sem truflar; raftaeki settu ad
vera annars stadar og aeskilegt er ad fordast
areiti sem kallar a athygli og hindrar leidina
inn i svefninn.

o Hafa svefnherbergid dimmt, svalt og
hzefilegt rakastig.

o Ekki vera med neitt i svefnherberginu
sem skapar areiti.

e G060 dyna, koddi og seengurfatnadur
studla ad gédum svefni.

e Leggja raekt vid umhverfid i

. L svefnherberginu.

Hitastigid

Oft er talad um ad yfir néttina eigi

svefnherbergid ad vera svalasti og dimmasti stadur hdssins. bPad er ad sjalfsogdu nokkud

einstaklingsbundid hvort félki finnst betra ad sofa i kéldu eda heitu lofti en rannséknir benda

b6 til pess ad svefngaedi séu mest pegar hitastig svefnherbergisins er a bilinu 16—18°C.

Mikilveegt er pvi ad hafa hitastig i herberginu heafilega svalt, sofa vid opinn glugga og vera

med god gluggatjold sem utiloka alla birtu. betta er sérstaklega mikilvaegt fyrir félk hér a

islandi yfir sumartimann par sem ekki parf mikla birtu til pess ad spilla naetursvefni.

Rum, saeng, koddi og fleira

Gott rum getur skipt sképum fyrir gddan naetursvefn. Ekki er p4 til eitthvert eitt raim sem
hentar 6llum vel og tryggir gédan svefn pvi parfir okkar eru mismunandi.

Dynan skiptir oftast mestu mali og radlegt er ad endurnyja dynu a um pad bil tiu ara fresti. Ef
félk glimir vid verki getur verid gott ad radfzera sig vid sjukrapjalfara vid val a dynu.

Koddi og saeng skipta einnig mali og par atti ad velja natturuleg efni dsamt pvi ad huga ad
bykkt og stifleika sem henta hverjum og einum best. Stifir koddar geta hentad peim sem
sofa a bakinu eda 4 hlidunum a medan betra getur verid ad nota mjikan kodda fyrir pa sem
sofa mest @ maganum. Grundvallaratridid er ad huga avallt fyrst ad eigin vellidan pegar
kemur ad vali @ pessum hlutum.

Rumfétin eru lika mikilvaeg og aeskilegt er ad velja rimfoét Ur efni sem paegilegt er ad sofa vid
og anda vel. Mun betra er ad eiga tvo sett af vondudum ramfotum i stad pess ad eiga tiu
sett af ramfétum af lakari gaedum. Ef vid sofum i nattfétum skiptir lika mali ad velja pau vel,
passa ad pau prengi ekki ad og séu ur natturulegum og peaegilegum efnum likt og bémull eda
silki.

Rakastigid

Huga parf ad rakastiginu i svefnherberginu par sem purrt loft getur valdid ertingu i
ondunarfeerum og truflad svefn. Ef loftid er purrt ma baeta pad med rakastillandi taeekjum
eda einfaldlega koma fyrir skal af vatni vid ramid. Sé loftid hins vegar of rakt er liklegt ad vid
svitnum mikid og pa getur verid gott ad hafa viftu i gangi yfir néttina.

Fraedsluefnid er unnid af Betri svefni fyrir Heilsugaeslu héfudborgarsvaedisins og er 6l dreifing & efninu 6heimil.



Vellidan

Adalatridid er ad lida vel pegar komid er inn i svefnherbergid og pvi er mikilvaegt ad leggja
raekt vid petta umhverfi. | annriki dagsins getur ef til vill verid freistandi ad lata
svefnherbergid maeta afgangi innan heimilisins; bua ekki um rimid, henda fétunum jafnvel &
golfid og loka svo hurdinni en passa frekar ad hafa fint i stofunni og eldhusinu eda a peim
stodum par sem gestir eru liklegri til ad staldra vid. Ef vid kdnnumst vid petta er mikilvaegt
ad gera breytingar og setja svefnumhverfid ofar a forgangslistann. Flest okkar pekkja hversu
gott pad er ad leggjast upp i rim pegar nybuid er ad prifa svefnherbergid og setja hrein
ramfot a ramid. Haegt er ad skapa pessa vellidan mun oftar med pvi ad nostra orlitid vid
svefnherbergid og gera pad ad pessum mikilvaega gridastad i okkar daglega lifi.

Fraedsluefnid er unnid af Betri svefni fyrir Heilsugaeslu héfudborgarsvaedisins og er 6l dreifing & efninu 6heimil.



