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Warum schlafen wir?

o APGIaPniha og restitution
o Opchrho\olclsc of kropsﬁumk’rioner

- Aktivering af immunsystemet

S chbr‘ydning of 9+oP9\<iP+cPr‘odul<+cr‘ Vi sover For at holde

og skadcliac celler os sunde.

= Eliminering of toksiner

- Regenerering of muskler

= Heling of sar

-l
- @Genvoekst af hud og har

> Bcarbcjdnina of daﬂcr\s oplevelser u

S udvikhna aof hukommelse

, 7 Genopreinng af poyken
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Sovnfaser

Sovn er ikke en statisk tilstand, men er opch i Flere Faser.

Der skelnes mellem Fire faser, som
danner en cykluc;, der gentages
Plere gonge pr. nat.
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Hvor meget sevh har du Iorug Forz

Hvor meget sovn man har brug For varierer fra person il
person og aqchocnacr of din alder.

Mens nytedte i gennemsnit har brug
fFor 14 il 17 timers sevn om
dagen, Falder antallet +il 8 il 10
timer hos unge og 7 til 9 timer

hos voksne.

:
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Det, der er vigtigt for en sund og akslappende sovn, er ikke
varigheden, men kvaliteten ok sovnen, dvs. for nogle
mennesker kan 4 til G fimer nok til at fole sig produktiv og
Forkrisket i lobet o dagen

.
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Sevnproblemer vs. 9@vn£or9+yrrclscr

Hvis du ofte har problemer med at Falde i sovn eller vagner om
natten og derfor ikke har energi til at klare dagcr\, sa taler

man om swvnproblcmcr.

Hvis disse Prolalcmcr' varer loengere end en maned, kalder

cksperter det en 9¢vn£orc;+yrrclsc eller sovnlgshed.

10 Sevnkorstyrrelser
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Arsaﬂcr

Arsagerne il at du har problemer
med at Falde i sevnh kan veere
Por;kclliac, herunder ikke kun
Faktorer som stress, akohol,
skilteholdsarbejde og snorken men ~ —
0gsa mange sygdomme som
diobetes mellitus, sevnapne eller

Restless Legs Syndr‘omc (RLS).

Il S@vn?ordyrrclscr
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| modsoetning til sevnforstyrrelser bevirker
sevnmangel, at kroppen enten Friviligt eller
uviligt bliver frataget sovn, det vil sige, at
kroppen gerne vil i seng, men ma ikke.

;
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Konsekvenser af kor+vari3 sovnmoangel

7 Sevnighed i dagtimerne
- Mikrosevn

7 Irritation

= Mangel pa koncentration

- Reduktion i hukommelsesevne

= An39+
> Parahnoia

- Forringet reaktionsevne .
l Disse konsekvenser ma 0954

Forventes i tifoelde af

s@vn?orﬁyrrclser.

.
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Konsekvenser af lohgvarig sevnmangel

- Hierte-kar-sygdomme

- Stokskibtesygdomme

- Diabetes mellitus

- Svaekkelse o immunsystemet
7 Alzheimers sygdom

- Parkinsons syaclom

- Svoer overvoegt (Fedme)

Disse konsekvenser ma 0954

< DcPrcssion
- SkizoFreni l

Forventes i tifoelde af

s@vn?oreryrrclscr.

e
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Naturlige hjoclpcmidlcr' 5

Tips to hclP you slccP better
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Find en sevnrytme:

Gor du altid i seng pa samme tid, meoerker din krop dette og

Frigiver hormonet melatonin ved sengetid

Bchagclig+ sovcmiljwz
Vigtige Faktorer er: en bchaaclia seng, et
meovrkt og stille rum og ﬁocl ventilation.

7 Naturlige hjeelpemidier til bedre savn
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undlad at tage en middags\ur'z

Hvis luren varer loengere end 10 til 15 minutter, Falder kroppen
ofte i en alyla sovnfase. Det gor det svoert at vagne op om
cP’rcrmialalaacn og Falde i sovn om aftenen.

Unalga relevante stimulanser

KofFfein, nikotin og alk.ohol beor
incHaacs med Por‘siaﬁahcol.

Koffein i Form af kaffe eler
gren te kan Forbilive i blodet i

op il 5 timer.

18 Naturlige hjeelpemidier til bedre savn
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Fysisk Iocvacgclsc:

Motion lindrer spocnolinacr og udmatter dine muskler. Du bor cloa
unclaa Pysiekc oktiviteter 2 til 3 timer For 9cnac+id.

Let aftensmaltid:
Fedt- og proteinrige maltider, samt
store Por'+ioncr' om aftenen kan

Pavirkc sgvhnen.

19 Naturlige hjoclpcmidlcr il bedre sovn
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undga blat lys:

Mobilteleboner og Flernsyn ber
undgos For sengetid, da de bl O
komponenter i displayet forhindrer

Priaivclscn af sevhhormonet

melatonin.

lgnor'cr' uret:

At se pa uret og indse, at det meste af natten allerede er
goet, leegger mere pres pa diﬂ 0g gor det endnu sveerere at

Falde i sovn.

20 Naturlige hjeelpemidier til bedre savn
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SovV i soveveerelset:

Soveveerelset skal veere en hvilezone, hvor arbeide er Forbudt.
Hvis du har problemer med ot Falde i sovn, hjcelper det ot
Forlade soveveerelset og chaﬂc i Nnogle lette aktiviteter,

sasom at laese. Hvis du bliver +reoet, kan du 90 i seng igen.

2] Naturlige hjoelpemidier til bedre sovn
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Det er vigtigt at lytte til din krop og give den nok sevn, sa du

kaon starte claacn Frisk, energisk og sund.

Sund sevn er derfor en vigtig Faktor For sclvrcgulcrina!

272

Naturlige hjoclpcmichcr il bedre sovn
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