Likamssveiflur og hugarastand

Fyrirlestur i Salfraedi

Likamssveiflur

Dzegursveiflur (circadian) sem taka
u.p.b. 24 klst., t.d. hitastig, hormon,
svefn og vaka o.s.frv.

Dagursveiflur virdast askapadar ad
hluta en einnig hadar umhverfi. Oftast
eru peer i takt en taktleysa leidir gjarnan
til vanlidanar.

Dagasveiflur (infradian) eru lengri, t.d.
tidahringur kvenna og far dyra.
Tidahringurinn er hormonasveifla tengd
egglosi, bladingum og likamlegum
breytingum.

Stundasveiflur (ultradian) eru styttri en
24 Kklst. svo sem hungur, arvekni og
dagdraumar.

Tidahringur kvenna
Vidtekid ad konur séu uppstokkar,
pirradar og jafnvel haettulegar vid
upphaf tida. Petta ma stadfesta eda
hrekja eftirpvi hvada adferd er beitt
vi0 rannsoknina.
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Svefnporf

Ahrif svefnleysis

Svefn tengist hvild pott astedur hans
séu ekki fyllilega pekktar.
Skammvinnt svefnleysi tengist minni
arvekni og takmarkadra hugarstarfi.
Lengra svefnleysi leidir til vanlidanar og
jafnvel ofskynjana.

Skortur & svefni til langs tima hefur
neikvaed ahrif 4 onemiskerfid og leidir
hugsanlega til sjukdoma.

Ad jafnadi sofum vid of 1itid og mun
minna en almennt gerdist fyrr 4 6ldum.
Pad geeti haft ahrif 4 lidan okkar og
daglegt lif.
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Svefnporf dyra er mismikil en madurinn sefur
a0 jafnadi atta tima 4 solarhring. Sum algeng
hasdyr sofa mun minna en nnur meira.
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Stigskipting svefn

Svefn byrjar 4 1. stigi med hrodum
oreglulegum heilabylgjum, lausum
svefni med vokutilfinningu.

A 2. stigi verdur svefninn dypri og vid
haettum ad vita af okkur. Heilarit synir
,.knippi* hradra bylgna.

A 3. stigi byrja heegar deltabylgjur, pad
haegir 4 likamsstarfsemi og vodvar
slakna.

A 4. stigi eru deltabylgjur radandi og
svefninn djapur.

Hradar augnhreyfingar birtast pegar
vid komum aftur a 1. stig pegar lidur &
néttina samfara draumsvefni.
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Neatursvefninn

Vid férum i gegnum stigin fra 1. nidur i
4. stig i upphafi naetur og sidan til baka a
1. stig aftur u.p.b. 90 minttum sidar.
Eftir pvi sem lidur 4 nottina grynnkar
svefninn og vid erum vid skemur og
skemur 4 4. stigi en pvi lengur 4 1. stigi.
Draumsvefninn eykst eftir pvi sem lidur
4 nottina og er ordinn radandi undir
morgunn.

Vid voknum pvi oft upp af draumum
okkar ad morgni.
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Draumsvefn

Draumsvefninn einkennist af mattleysi
likamans samfara mikilli lifedlislegri
virkni og mikilli heilastarfssemi.
Myndin synir hversu mikil virkni
heilabarkar er medan 4 draumsvefni
stendur. Heilastarfssemin er meira i att
vid vokuastand heldur en pa starfsemi
sem er vid draumlausan svefn.

Ymsar kenningar eru um astzedur pessa
motsagnakennda astand. Draumar getu
verid birtingarform dulinna 6ska,
vandamalalausn, pekkingarvinnsla eda
jafnvel talkun 4 tilviljunarkenndri virkni
laegri heilastodva.

REM svefn

NREM Svefn

Vakandi e e
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Geovirk efni

Gedvirk (psychoactive) efni hafa ahrif a
bodburd i heila og breyta vitundarstigi.
Pessi efni eru ymist 16gleg eda 6logleg.

Morg vimuefni leida til 6afturkraefra
breytinga (skemmda) vid mikla neyslu.
Oljost er hve mikla neyslu parf adur en
neyslan veldur liffreedilegum skada.
Jafnloglegt vimuefni sem afengi veldur
umtalsverdum skada vid ofneyslu.
Morg gedvirk lyf leida til pols og sum
hafa mikil frihvarfseinkenni.

Lyfjahrifin eru af lifedlislegum toga en
einnig ad storum hluta salrans edlis.

Lyfjategund | Virkni Dami
Orvandi Auka virkni Amfetamin,
(stimulant) midtaugakerfis | kokain, nikétin,
kaffin
Slaevandi Roa,slaeva, Afengi, réandi
(depressant) | kvidastilla Iyf, svefnlyf
Opiumefni Deyfa, auka | Opium, morfin,
vellidun herdin
Ofskynjunarlyf | Ofskynjanir LSD o.fl. efni

Marjiana

Slaka, auka
vellidan

Hassefni i ymsu
formi
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Daleiosla

Daleidsla er vitundarastand skylt sefjun.
sem sa daleiddi ad luta vilja pess sem
daleidir.

Lita ma a dasvefn sem vitundarskil par
sem hluti vitundarinnar hlydir davaldi
en annar hluti er hulinn og fylgist med.

Einnig ma lit 4 petta sem félagslegt
fyrirbeeri par sem dasvefninn er adeins
eitt margra peirra vitundarstiga sem vid
upplifum m.a. fyrir tilstilli félagslegs
umhverfis.

Notkun daleidslu til ad rifja upp eda
endurlifa gleymda atburdi, jafnvel fyrra
lif, er hapin.
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