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Sund Sgvn (1.2)

Hvad betyder det?
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Hvorfor sover vi?

e Afslapning og restitution

e Opretholdelse af kropsfunktioner

e Aktivering af immunsystemet

* Nedbrydning af stofskifteprodukter og skadelige

celler = [I
e Eliminering af toksiner ¢ Wi
* Regenerering af muskler

* Heling af sar ,

* Genvaekst af hud og har t v ,
* Bearbejdning af dagens oplevelser

e Udvikling af hukommelse

* Genopretning af psyken

,Wir schlafen also, um gesund zu bleiben.“()

,Sa vi sover for at holde os sunde.

D
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S@vn er ikke en statisk tilstand, men er opdelt i flere faser.

Der skelnes mellem fire faser, som
danner en cyklus, der gentages

flere gange pr. nat. N ré

v
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Indsovning:

Hjernen slukker
bevidstheden, hvorfor
vi ikke lzegger maerke
til, nar vi falder i sgvn.

2 10% af natten

Drgmmesgvn: 4 & 2 e Let sgvn:
Bearbejder dagen i gz b Stgj eller lys pavirker
lange, intense ) overgangen til andre
drgmme. sgvnfaser.
2 20% af natten 2 50% af natten

Dyb sgvn:

Denne fase er den
vigtigste for
regenerering af
kroppen.

2 20% af natten
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Hvor meget sgvn har du brug fc

Hvor meget sgvn man har brug for varierer fra person til person
og afhaenger af din alder.

Mens nyfgdte i gennemsnit har
brug for 14 til 17 timers sgvn om
dagen, falder antallet til 8 til 10
timer hos unge og 7 til 9 timer
hos voksne.

;
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Det, der er vigtigt for en sund og afslappende sgvn, er ikke
varigheden, men kvaliteten af sgvnen, dvs. for nogle
mennesker kan 4 til 6 timer nok til at fgle sig produktiv
og forfrisket i Ipbet af dagen.

8 Sund s@vn
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Sovnforstyrrelser 3:4)
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Sgvnproblemer vs. sgvnforstyrrelser

Hvis du ofte har problemer med at falde i sgvn eller vagner om
natten og derfor ikke har energi til at klare dagen, sa taler
man om sgvnproblemer.

Hvis disse problemer varer lzengere end en maned, kalder
eksperter det en sgvnforstyrrelse eller sgvnlgshed.

10 Sgvnforstyrrelser
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Arsagerne til at du har problemer
med at falde i spvn kan veere
forskellige, herunder ikke kun
faktorer som stress, alkohol,
skifteholdsarbejde og snorken,
men ogsa mange sygdomme
som diabetes mellitus, sgvnapng
eller Restless Legs Syndrome
(RLS).

11 Sevnforstyrrelser
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Sgvnmangel )

og dens konsekvenser

i

N
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| modsaetning til sgvnforstyrrelser bevirker spvnmangel, at
kroppen enten frivilligt eller uvilligt bliver frataget sgvn, det
vil sige, at kroppen gerne vil i seng, men ma ikke.

13 Sevnmangel
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Konsekvenser af kortvarig sevnmangel :

* Sgvnighed i dagtimerne

* Mikrosgvn

* [rritation

 Mangel pa koncentration

* Reduktion i hukommelsesevne
* Angst

e Paranoia

* Forringet reaktionsevne _ o
Disse konsekvenser ma ogsa

! forventes i tilfaelde af
spvnforstyrrelser.

14 Sgvnmangel
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Konsekvenser af langvarig sevnmangel :

* Hjerte-kar-sygdomme

* Stofskiftesygdomme

* Diabetes mellitus

e Sveekkelse af immunsystemet
* Alzheimers sygdom

e Parkinsons sygdom

e Sveer overvaegt (fedme)

* Depression . s .
Disse konsekvenser ma ogsa

e Skizofreni | forventes i tilfeelde af
spvnforstyrrelser.

15 Sevnmangel
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Naturlige hjelpemidler ()

Tips to help you sleep better

16
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* Find en sgvnrytme:

Gar du altid i seng pa samme tid, maerker din krop dette og
frigiver hormonet melatonin ved sengetid.

* Behageligt sovemiljg:

Vigtige faktorer er: en behagelig
seng, et megrkt og stille rum og god
ventilation.

17 Naturlige hjeelpemidler til bedre sgvn
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* Undlad at tage en middagslur:

Hvis luren varer leengere end 10 til 15 minutter, falder
kroppen ofte i en dyb sgvnfase. Det g@r det sveert at vagne
op om eftermiddagen og falde i spvn om aftenen.

* Undga relevante stimulanser:

Koffein, nikotin og alkohol bgr indtages
med forsigtighed. Koffein i form af
kaffe eller grgn te kan forblive i blodet
i op til 5 timer.

18 Naturlige hjeelpemidler til bedre sgvn
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* Fysisk bevaegelse:

Motion lindrer spaendinger og udmatter dine muskler. Du bgr
dog undga fysiske aktiviteter 2 til 3 timer f@r sengetid.

* Let aftensmaltid:

Fedt- og proteinrige maltider,
samt store portioner om
aftenen kan pavirke sgvnen.

19 Naturlige hjeelpemidler til bedre sgvn
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e Undga blat lys :
Mobiltelefoner og fjernsyn bgr undgas fgr
sengetid, da de bla komponenter i

displayet forhindrer frigivelsen af
sgvnhormonet melatonin.

* lIgnorer uret:

At se pa uret og indse, at det meste af natten allerede er gaet,
laegger mere pres pa dig og gor det endnu sveerere at falde |
sgvn.

20 Naturlige hjeelpemidler til bedre sgvn
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e Sovisovevarelset:

Sovevaerelset skal vaere en hvilezone, hvor arbejde er forbudt.
Hvis du har problemer med at falde i spvn, hjelper det at
forlade soveveerelset og deltage i nogle lette aktiviteter,
sasom at laese. Hvis du bliver traet, kan du ga i seng igen.

Ny
[ TR §

21 Naturlige hjeelpemidler til bedre sgvn
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