SVEFNTRUFLANIR A MEDGONGU

Edlilegt er ad finna fyrir preytu og syfju snemma i pungun. P3 er yfirleitt ekki vandkvaedi med svefn.

i lok medgdngu verdur oft breyting & svefnmynstri vegna hinna miklu likamlegu breytinga sem hafa att
sér stad. Kulan er ordin pad stér ad erfitt getur verid ad lata fara vel um sig. Fyrirvaraverkir/samdraettir,
asamt tidum salernisferdum geta truflad svefninn og erfitt reynist ad hvilast naegilega a néttunni.
Draumsvefn og andvokur geta einnig haft dhrif og konan vaknar oftar yfir néttina. Gonguferd ad kvoldi,
slokunarbad, fléud mjélk og ljuf tonlist fyrir svefninn geta hjalpad. Verdandi mdédir parf ad hvilast meira
en venjulega og skapa jafnvaegi milli hvildar og athafna og pvi er gott rad ad fara snemma i rumid a

kvoldin til pess ad tryggja einhverja hvild ef faedingin byrjar ad néttu til.

Svefntruflanir vegna sérstakra medgongukvilla t.d. vegna verkja eda kldda er sjalfsagt ad medhondla med

videigandi Urraedum.
[ alvarlegri tilvikum getur purft ad nota svefnlyf en 16ng reynsla er af eftirfarandi lyfjum:

e Phenergan® (prometazin). Flokkur A hvad vardar ahrif 4 fostur.
e Stilnoct® (zolpidem) Flokkur C
e Imovane® (zopiklon) Flokkur C

Oft er naegilegt ad tryggja konunni gédan svefn nokkrar naetur i réd.
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