Faeda og jurtir sem styrkja svefninn

PAD SEM VEIKIR TAUGAKERFID:

- Unnid kolvetni ( hvitur sykur, hvitt hveiti, hvitt pasta), likaminn kallar 8 meira B1
vitamin pegar um mikid sykurat er ad raeda. bPa getur likaminn farid ad taka petta
vitamin fra taugunum sjalfum sem getur leitt til afbrigdilegs hegdunarmynsturs.

- Vin, svart te og kaffi. Kaffi getur komid af stad taugaveiklun i vidkvaemu félki og

einnig hindrad upptoku zinks og jarns.
- Sukkuladi. LR

- Allir sykurbeaettir drykkir. 2 ]\ " r
- Trefjar i 6hofi. { t,‘ ‘ : (

- Reykingar Hass og fleiri eiturlyf

STRESS - MIKILVAGT AD NARA TAUGAKERFID VEL

Matur getur bzedi neert taugakerfid og brotid nidur. Umhverfi getur baedi naert taugakerfid og brotid
nidur.

Regla skiptir miklu mali - i 6llu. Skiptir mali ad kunna ad stoppa pegar folk finnur ad batteriin eru
ad teemast.

Likamlegir kvillar stafa oft af andlegu alagi. Kunna ad stoppa pegar fyrstu skilabodin berast um ad
eitthvad sé ad. Muna ad vid hofum val um pad hvernig okkkur lidur - MUNA AD PAD ER EKKERT
OMOGULEGT

HVAD ANNAP SKIPTIR MALI?:

SVEFN: Sofa 8 tima og fara ad sofa fyrir 11.00 fimm sinnum i viku.

ONDUN: Muna ad anda vel. Draga andann djlpt yfir daginn eins oft og b4 mannst. Nota lungun {
pad sem pau voru gerd fyrir.

SLOKUN: Réa hugann, fara i slékun 1 sinni & dag i 10 mindtur.

MATAR/EDI: Skiptir mali ad feedid sé hreint ekkert unnid eda eitthvad sem ekki finnst i nattdrunni i
matnum. Muna ad hafa pad fjolbreytt.

HREYFING: Gott ad hafa sem markmid 30 mindtur 3-4 sinnum i viku. Ma vera hvada hreyfing sem
er. Gott ad gera teygjur a eftir til ad opna likamann.

HVAD ANNAD ---

FRAMHALD FEGURD: Njéta fegurdar i umhverfi og i lifinu. Leyfa hjartanu ad finna fyrir peirri
tilfinningu sem fegurdin getur gefia.

HLATUR: Muna a8 sja skoplegu hlidarnar 4 lifinu og leyfa pér ad finna fyrir gledinni. Ekki taka lifinu
of alvarlega.

UTIVERA: Vera Uti til ad fa gott strefni. Pad er mjog oft sem vantar hreinlega meira surefni i
skrokkinn til ad lata okkur lida betur.

AST: Elskadu sjalfan pig og svo adra. Standa & haus: Til ad f& bléai® i hausinn pa verdur ol
hreinsun i hausnum betri.

EF pU FERD EFTIR PESSU bA LOFA EG BETRI LIDAN A SAL OG LIKAMA.



MATUR SEM NARIR TAUGAKERFID

- B vitaminrikur matur.

- Kalkrikur matur.

- Magnesiumrikur matur.

- Omega 3 fitusyrur.

- Heilkornamatur.

- Borda fidlbreyttan hreinan mat - Ounnin.

PAD SEM VEIKIR TAUGAKERFID:

- Unnid kolvetni ( hvitur sykur, hvitt hveiti, hvitt pasta), likaminn kallar & meira B1 vitamin pegar
um mikid sykurat er ad reeda. ba getur likaminn farid ad taka petta vitamin fra taugunum sjalfum
sem getur leitt til afbrigdilegs hegdunarmynsturs.

- Vin, svart te og kaffi. Kaffi getur komid af stad taugaveiklun i vidkveemu fdlki og einnig hindrad
upptoku zinks og jarns.

- Sukkuladi.

- Allir sykurbeettir drykkir.

-Trefjar i 6hofi.

- Reykingar Hass og fleiri eiturlyf

STRESS ORSAKIR FYRIR SVEFNLEYSI:
- Koffin ofneysla

- Ojafnvaegi i blédsykri - oft ofnotkun & dllu hvitu
- Borda of seint

- Stress

- Kvidi og punglyndi

- Hugsa of mikid

- Umhverfisbreytingar

- Afall

- Afengi

- Verkir

SVEFNLEYSI:
Roéandi jurtir -Tekur nokkra daga ad virka
Taugastyrkjandi jurtir - Tekur 3 vikur ad virka

ROANDI JURTIR:
*Mildar:

- Lavender

- Kamilla

- Lindibléom
-Hjartafré

- Jarnurt

*Sterkar:
- Humall



- Gardabruda
- Astridublom

*Mjog sterkar:
- Villt kal

TAUGASTYRKIJANDI JURTIR:
- Hafrar

- Jénsmessurunni

- Turnera

- Lavender

- Ginseng

TURNERA -TURNERA DIFFUSA:

Virk efni: Arbutin, kjarnaoliur, cyanogenic glykdsidi, reinar og vax.

Adal virkni: Styrkjandi, Taugastyrkjandi, 6rvandi. Milt haegdalosandi og pvagérvandi. Gegn
punglyndi. Testosteron likir hormdnar og kynoérvandi.

Hjalpar vid: Styrkir og byggir upop taugakerfid. Jurtin eykur lifsgaedi og drvar likama og huga. Hun
er oft gefin félki sem er punglynt og buid med alla orku. Jurtin hefur verid notud med gdédum
arangri vid getuleysi og of bradu sadlati. Jurtin er sma hagdalosandi. Haegt er ad nota jurtina vid
pvagfeerasykingu vegna pess ad jurtin er baedi pvagoérvandi og bakteriudrepandi.

Skammtur: 1 tsk i 1 bolla sodi® vatn lata siast i 20 minUtur og drekka svona prisvar a dag.

VILLT KAL- LACTOSA VIROSA:

Virk efni: Alkalddar, syrur, flavonddar , Terpenoids (bitter), mannitol, prétein og sykrur.
Adalvirkni: Sterk réandi og sljévgandi (hypnotic).

Virkar vid: Svefnleysi, stressi, eyrdarleysi og mikilli spennu i likama.

Notkun: 1/2 -2 tsk fyrir svefn. Morfin skyld efni hafa fundist en ekki i magni sem zetti ad hafa
nokkur ahrif.

HJARTAFRO - MELISSA OFFISINALIS:

Virk efni: Ilmkjarnaoliur, flavonddar og fjolfendlhodpar.

Virkni: Mild réandi, réar jafnt taugaspennu og meltingarspennu.
Notast vid: Stressi, kvida, vindeydandi, hausverk og stressmaga.
Notkun: 2 tsk i 1 bolla so&id vatn fyrir svefn.

GINSENG - PANAX -GINSENG

Virk efni: Miki®d af hormona likum efnum. Ilmkjarnaoliur, sterkja, pectin, B1 vitamin, B2 vitamin,
B12 vitamin, kélin, fitusyrur, kalk, magnesium, jarn, kopar, zink og mangan. Adal virkni:
Styrkjandi fyrir folk med veikt kerfi, gamalt folk og folk undir miklu alagi. Pad eru margar
mismunandi tegundir af ginseng. Manchuria villt ginseng er talid vera best. Raektad ginseng er
baedi hvitt og rautt. Rautt er gufusodid sem gefur pvi lit og er heitara en hvitt og sterkara. Meira
yang. Géd vid punglyndi og svefnleysi.

Varud: /Etti ekki ad taka pegar er brada bdlga i likamanum, bronkitis eda of har blédprystingur.
Ekki fyrir ofvirk bérn.

Notkun: %2 -1 gr. & dag.



HAFRAR-AVENA SATIVA

Virk efni: Sapdnidar, alkalédar, flavénddar, kisil syra, sterkja, protin, mikid af B-vitaminum og
steinefnum, sérstaklega kalki.

Adal virkni: Taugastyrkjandi. Hjalpar vid: Er mjog naerandi, laekkar kolesterdl, er mjég styrkjandi
fyrir taugakerfid og er pvi notad vid punglyndi (kornid og straid). Eykur orku. Sérstaklega pegar
streyta og spenna er bulin ad eyda upp orkufordanum.

Vid svefnleysi og taugaverkjum. Gott fyrir M.S. sjuklinga. Eykur orkuflzedi i heila sem hjalpar ad
vidhalda svefni. Styrkir og Orvar starfshaefni taugakerfisins. Einnig eru hafrarnir réandi.
Skammtur: 1 tsk af dufti sinnum 1 sinni & dag.

HUMULUS LUPULUS

Virk efni: Estrogen likir hormdnar, ilmkjarnaoliur og resinar.

Adal virkni: Roandi, slakar & mjuku v6dvunum, taugastyrkjandi, bakteriudrepandi, 6rvar kirtlakerfi i
maga og er stemmandi.

Hjalpar vid: GAd vid taugaspennu,stressi, tauganidurgangi, stressmaga, Crohns, krampa i maga,
svefnleysi og breytingarskeidinu. Varud: Notist ekki i punglyndi.

Notkun: 1 tsk i 1 bolla sodid vatn 1 & dag. Duft 2 tsk.

GARPABRUDA-VALERIANA OFFICINALIS

Virk efni: Alkalddar, ilmkjarnaoliur og lifraenar syrur.

Adal virkni: Natturulega réandi fyrir midtaugakerfid og bakteriudrepandi.

Hjalpar vid: GAd vid taugastressi, aesingi, svefnleysi, haum blédprysting, arattu, stressi hausverk
og svefnleysi.

Notkun: 1-3 gr prisvar a dag i sodid vatn. Lata bida i 10 minUtur og drekka svo. Varud: Ftti ekki
ad notast i miklu punglyndi.

JONSMESSURUNNI HYPERICUM PERFORATUM

Virk efni: Kjarnaoliur, hypericin og flavéonddar.

Lykil virkni: Gegn punglyndi, krampastillandi, 6rvar gall, samandragandi, réandi, verkjastillandi og
virusdrepandi.

Hjdlpar vid: HUn er langmest notud vid punglyndi. Pad er hypericin sem verkar & méti punglyndi og
er einnig virusdrepandi. Hjalpar vid hverskyns taugavandamalum pvi pessi jurt styrkir almennt
taugakerfid gegn stressi, spennu, svefnleysi og punglyndi. Virkar sérstaklega vel gegn taugaspennu
hja konum & breytingarskeidi. Faest i heilsublidum. Skammtur: 1 tsk duft 1 sinni & dag ef notadd
sem te, pa 1 tsk i bolla af sodnu vatni lata siast i 15 mindtursinnum 3 & dag.

LAVENDER - LAVENDULA OFFICINALIS

Virk efni: Ilmkjarnaoliur, flavonoddar og triterpines.

Adal virkni:Réandi, vindeydandi, bakteriudrepandi og krampastillandi.

Hjalpar vid: Taugahausverk, punglyndi, gigt, sleemu blddflaedi, svefnleysi, likamlegri og andlegri
preytu, kinnholsbélgum, blédrubdlgu og migreni.

Notkun: 1 tsk i bolla af sodnu vatni lata standa i 15 minutur. prisvar & dag.

TILIA -EUROPEA
Virk efni: Ilmkjarnaoliur, slimefni, barkasyrur, phenolic syra og flavénodar.
Adal virkni: Krampastillandi, svitadrvandi, réandi, lsekkar blé&prysting, gegn stressi og styrkir



onaemiskerfid.
Hjalpar vid: Hausverk sem stafar af of hdum blédprystingi, stressi og svefnleysi.
Notkun: 1 tsk i bolla af sodnu vatni lata standa i 15 minGtur. brisvar & dag.

JARNURT - VERBENA-OFFISINALIS

Virk efni: Alkalddar, ilmkjarnaoliur og flavénddar.

Adal virkni: Krampastillandi, losar stress og spennu, drvandi og réandi & lifur og nyru. Orvandi,
réandi, svitadrvandi, naerandi og aphrodisiac.

Hjalpar vid: Sipreytu, punglyndi og taugavidkveemni eftir mikid alag.

Notkun: 1-2 tsk i bolla af sodnu vatni lata standa i 15 minutur. Drekka prisvar a dag.

VALLHUMALL - ACHILLEA MILLEFOLIUM

Virk efni: Kjarnaolia (chamaazulene, champhor og linalol), sesquiterpenes. flavonddar, alkalddar,
polyacetylenes, triterpenes, salicylic syra, coumarins og barkasyrur.

Adalvirkni: Krampastillandi, samandragandi, bitur (litid), svitadrvandi, laeekkar blddprysting,
minnkar hita, vokvalosandi, stodvar innvortis blaedingar, 6rvar tidir og er bdlgueydandi.

Hjalpar vid: Er roandi fyrir taugakerfid. Chamaazulen er baedi bdlgueydandi og virkar gegn ofnaemi.
Sesquterpenes er 6rfandi fyrir kirtlastarfsemina i meltingarvegi og styrkjandi. Achilleine stédvar
blaedingar. Flavonodarnir eru krampastillandi. Vallhumall kemur reglu & 6reglulegar tidir hja
konum, minnkar flaedid ef pad er of mikid og dregur Ur tidaverkjum. Vallhumal er mjog gott ad
nota vid kvefi og flensum pegar um hita er ad raeda par sem hann er svitadrvandi og laekkar hita.
Styrkir bldazedar, pess vegna goédur vid aedahnitum og laekkar blédprysting. pad parf stoduga
notkun & jurtinni i 3 manudi til ad virka a adakerfid og tidir hja konum.

Tinsla: Tinist rétt fyrir bldmgun.

Skammtur: 1 tsk i 1 bolla af sodnu vatni lata siast i 15 minutur sinnum prisvar & dag.

Kolbridn Bjornsdéttir grasaleeknir



