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Tidargreinin verdur skrivad av skiftandi
folkum, sum ikki dagliga eru knytt at bladnum.
Evnini eru ymisk, men vidgera gll okkurt evni,

sum er viockomandi fyri tidina just ni. salar fl’ ﬂéingur

og ballid okkum meira

Havi fyri fyrstu ferd i livinum gjgrt eitt nyggjarslyfti;
havi lovad meer sjalvum, at eqg framyvir skal sova meira

strembanini eftir at nda mest
mgguligt og faa tad besta
burturdr tilveruni, stjala
vit ofta ein litlan bita fyri
og annan eftir av okkara nattar-
svgvni. T4 puslispaelid skal ganga

upp ieina haegri eind - vid karriery,

kvalitetstid vid familjuni, einum
heimi, id kann kappast vid myndir-
nar i Kvinnu, regluligari motién,
avtalum vid vinfélk og helst einum
livsstilslekrum fritidaritrivi afturat
—ja, so er ofta bert svgvnurin eftir
at taka av.

Leidandi serfrgdingar & gkinum
meta, at vit i midal sova ein til tveir
timar minni { dag, enn vit gjgrdu
fyri 60 &rum sidani. Afturi i
50'unum svovu t.d. 2-3%
av teimum arbeidandi
USA minni enn 6 timar
um nattina. f dager
talid tiggjufaldad til
heili 30%. Og rakid
seer ut til at halda
afram; farteldan
og snildfonin eru
komin inn { sovi-
kamarid afturat
flatskerminum og
skaldsgguni. Og
aftur ein litil biti
verdur stolin av
nattarsvgvninum.

Hvat vita vit um
avleidingarnar av at
sleipa okkum gjggnum
vikuna vid einum
stpdugum svgvntroti?

AFTANA BERT EINA NATT

VIB ov litlum svgvni, gerst tad
truplari at savna uppmerksemid,
arbeidsminnid gerst verri, og vit
gerast sum heild seinri { heysinum.
Klar, kreativ og skjot hugsan fellur
vid heilt upp 1 60%.

At vit soleidis gerast bleytari i
knokkinum hevur eisini vid szer, at
vit { tydandi mun missa tamarhald
& kenslulivinum. Vit gerast meira
illfysin, uppgevandi og impulsiv.
Aftana longri tid vid svgvntroti
eru vit { vanda fyri at faa strongd,
tunglyndi og angist.

Umframt at vit sostatt gerast
munandi minni spennandi at vera
saman vid, gkist vandin fyri van-
lukkum tydandi. Granskarar gerast
stpdugt meira tilvitadir um, at ein
stérur partur av ferdsluéhappum
og arbeidsvanlukkum skyldast,
at vit reika svgvntung runt, sum
zombiir { gerandisdegnum.

Fleiri serfrgdingar halda

t.d. at vantandi svgvnur var
tydandi orsgk til tveer teer
stgrstu tgkniligu vanlukkurnar
nakrantid. Badar hendu 11986

— avikavist stgrsta kjarnorku-
vanlukkan i spguni, Tjernobyl,
og rumdarrakettin Challenger, id
sprongdist bert ein gddan minutt
aftana fraferd.

VIT ARBEIBA ENN VIB AT finna Gt
av, just hvussu aktivur heilin er,
imedan vit sova. Partvis fgrir heilin
seg sjalvan ajour — 6neydug sam-
bond millum heilakyknur likast
burtur, imedan nyggj neydug
sambond styrkjast. Og heilin ger
hgvudsreingerd; tey vandamiklu
eiturevni, id liggja eftir sum rusk
aftana virksemi ein vanligan
gerandisdag, skolast ut. Tad er vaks-
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andi illgruni um, at 6régvast hetta
néattararbeidid, gkist vandin fyri eitt
nu alzheimer's.

Fleiri av okkum royna at snyta
vid at sova eitt sindur minni méana-
dag til friggjadag, og so sova nakad
meira i vikuskiftinum. Men hetta
roknistykkid gongur ikki upp.
Svevur td t.d. 6 timar ménadag til
friggjadag, og so 10 timar leygardag
og sunnudag, so vantar teer enn

heili 6 timar av svgvni fyri at vikan
gongur upp. Tad tekur langa tid at
néa javnvag i tgrvinum aftana, eitt
longri tidarskeid vid undirskoti &
kontoini.

Eftir longri tid byrjar tad at
ganga Ut yvir likamid — vit taka
uppa i vekt, immunverjan viknar
og blédtrystid fer upp. Harumframt
gkjast sannlikindini fyri hjarta- og
karsjukuy, sukursjuku, umframt
fyri krabbameini - tad vard nyliga
progvad.

Eitt gott bod er at yvir 30% av
trupulleikunum, vit fara til lseknan
vid, eru knytt at svgvni, antin bein-

leidis ella 6beinleidis. Allikavael
er svgvnur i seer sjalvum

sjaldan middepil, t4 vit tosa
heilsu.

GRANSKARAR KRING
ALLAN HEIM ROYNA
at finna tt av,
hvi diagnosur
sum tunglyndi,
angist og serliga
strongd siggja
ut til at vaksa og
vaksa. Hetta eru
alt diagnosur, id
6régva svgvnin —
plaga vit at siga. Vit
skulu nokk i négv
stgrri mun byrja at
hyggja gvugt at hesum
samanhangi - og byrja
at spyrja: f hvussu stéran
mun elvur okkara vaksandi
lyndi til svgvn-anorexi til pkta
utbreidslu av salarligum eyd-
kennum?

Fyri at kanna hvat tu sjalvur
kann faa burturudr vid at gera nakad
vid svgvnin er sera einfalt - far og
balla teg nakad adrenn, tu plagar!

0G UM TU VAKNAR MITT um nattina,
tak tad so i fyrstu syftu heilt réligt.
At sova ut { eitt, helst millum 7

og 9 timar, er eitt lutfalsliga nytt
fyribrigdi. Spgufrpdingar eru
samdir um, at dominerandi svgvn-
mynstrid fra forngldini og heilt
fram til idnadarkollveltingina mitt
i1700-talinum, var tveer fasur av
svgvni, sum vard avbrotin av ein-
um til tveimum timum, har f6lk
l6gu vakin. Neaestu ferd ti vaknar
mitt um nattina, hugsa so um gll
tey aettarlid, id hava ligid & sama
hatt - heilt rélig, uttan panikk — og
grundad & dagin id for, dagin id
kemur og um tilverunnar gatufegri
sum heild.



