Sov bedre i natl!

Vender og drejer du dig hele nat-
ten? Falder du hurtigt i savn for sa
at vagne leenge for daggry? Eller
sover du fint, men foler dig alligevel
udmattet om morgenen? Find din
sgvntype og fa rad til at lgse dine
sgvnproblemer.

Af Dorthe Sgrensen

Mange danskere kan ikke falde i sevn,
nar de gar i seng om aftenen. Hvis det er
nogen trost, er du langt fra alene. Store
dele af den voksne befolkning lider af
spvnbesver. For hver 10. dansker ud-
vikler det sig til en kronisk sygdom med
store personlige konsekvenser.

Samtidig anslir legerne, at helt op imod
20 procent af den voksne danske befolk-
ning lider i varierende grad af sevnpro-
blemer, uden at det dermed bliver beteg-
net som en egentlig sygdom. Men det
kan det hurtigt udvikle sig til. Derfor
opfordrer lzgerne til en oget fokusering
pa omradet.

De helbredsmeassige konsekvenser ved
dirlig sevn er mange, og kan blandt
andet vise sig ved hjerteproblemer, sen-
ket immunforsvar, depression, diabetes,
fedme og kroniske smerter.

Sa kender du monsteret i loftet i dit so-
veverelset lidt for godt, og har du talt i
hundredvis af fir til ingen nytte, sa las
videre her, find din sgvntype og fi lost

dine sevnproblemer.

14 www.livogsjael.dk

nker for meget

gat falde i sevn, 09 klokken bliver

Det tager en evighed for di
nemt bade 2,3 09 4.

Ka“ Sa”"”e“lattes iet Old. StleSS. Vl kV“ |del halve“ telldEI 1S
tl‘ at k‘ale Sp&“dlnge| a“de”edes EHd “l&“d. | ¢“5ke| at

ing i ne ting ud. Og
lpse problemerne, teenke ting |ger3nem ogo rc:gi . % e
i har en tendens til at gore det, nar Vi er gae
vi

S.
gange er det ikke &benlyst, hvad det er, der stresser O

Lgsning .
Det forste, man skal gere, er at tackle s

ituati 3 t skriv

ifik situation, sa prev a : . o
f°r| ert" S:ecc;m eftermiddagen, hvor du skriver dm: bedl?:/‘r:be_
e en 3 ide skriver au
i fte. P4 den ene sl . '
ol de HS; an de skriver du mulige Cl‘esr;mgz:;
kymringer ned, O
P& den made kan du

plan for, hvordan du vi

stress. Er du nerves
e det ned. Brug en

anden si .
fa ro i sjeelen ved at vide,

| handtere det.

Mangel pa sevn ger dig syg

Sover man for lidt, kan det fa alvorlige felger. Immunforsvaret forringes,
og man er langt mere udsat for at blive syg. Det vil typisk vise sig som
forkelelse og infektioner.

Hvis man far tilstreekkelig sevn, kan kroppen modsta og bekempe de
angreb fra mikroorganismer, som vi hele tiden er omgivet af. Mangel pa
sovn kan medfere, at kroppen forfalder lidt. Vores reparations- og vedli-
geholdelsesproces foregar, mens vi sover. For eksempel udskilles visse
hormoner kun, nar vi sover.

| disse ar er der en uheldig tendens til, at folk har for travlt til at sove
nok. Mange prioriterer fritid og arbejde frem for deres nattesavn. Mange
anser det at sove for at veere spild af tid. Det er det ikke. Iszer ikke i vores
samfund, hvor det, vi producerer, skal kunne konkurrere med alverdens
lande. For at kunne praestere optimalt skal man kunne reagere, tenke
hurtigt, varieret og innovativt. Det kan man kun, hvis man far tilstraek-
kelig med kvalitetssgvn.

Du bliver for tidlig traet

Er dit problem, at du bliver treet tidligt pa aftenen for sa
ikke at kunne sove, nar du skal i seng?

Arsag

Vores kroppe har to forskellige mekanismer omkring
sovn. En mekanisme for sgvn og en for den vagne til-
stand. Problemet er, at disse to kreefter ofte kan veere i
modsaetning til hinanden.

Nar vi har veeret oppe et vis stykke tid, opbygger vi et be-
hov for sgvn. Jo leengere vi er vdgne, jo mere intenst bli-
ver behovet. Men napper man sig en lur tidlig pa aftenen,
mens man ser tv, kan ens sgvnbehov delvis opfyldes.
Sa nar sengetiden kommer, har den vagne mekanisme
taget overhdnd, hvilket gor det sveert at falde i sgvn.

Lgsning

Begynder du at dese hen tidligt pa aftenen, mens du lae-
ser eller ser tv, sa std op og ga lidt rundt. Det kraever ikke
sd meget, bare ga lidt rundt i huset, og ssedvanligvis er
det nok, til at du kan holde dig vagen en times tid eller
mere.

Bliver du igen traet senere pa aftenen, for eksempel efter
klokken 21, sa lad veere med at holde dig vagen og ga i
stedet i seng.
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Selv nar du har sovet otte eller ni timer, foler du dig treet.

gresrair lejligheder, hvor du har brug for ekstra sgvn, ise®r
hvis du er syg. Men er du udmattet om morgenen uden
nogen grund, kan det skyldes, at din sgvn bliver afbrudt
i lobet af natten, hvilket kan ske bevidst eller ub.eV|dst.
pPersoner, der oplever, at deres sgvn bliver afbrudt i labet
af natten, foler sig ganske uoplagte, nar de vagner.

Tilstanden kan skyldes alvorlige fysiske problemelj, hvo:
andedraettet stopper og starter i spvnen - typisk pa
grund af snorken - samtidig med periodiske beveegelser
af kroppens lemmer, som at man for eksempel cyklelt
med benene. Aforudt sevn kan 0gsd skyldes anaemi

(blodmangel) eller depression.

Losning o n o
Er du forkelet, har influenza eller pa anden made foler dig

slgj, er det en god ide at hoppe under dyner.ne.og fa no-
get ekstra hvile, s3 helbredet kan komme sig igen. Men
foler du dig rask, men alligevel konstant gar rundt og foler
dig treet, ber du sege lege for at fa undersegt, hvad der
ligger bag og fa startet pa en behandling.

Studier har vist, at fedtholdig
mad kan vaere med til at for-
styrre din dggnrytme.

Du falder gy i sovn, s§ Shart dy leeg

men végner hver nat klo ger hoved ps puden,

kken 2, 3 eller 4.

En anden mulighed

degnrytme ikke fungerer korrekt

Lzsning

Den perfekte sgvnrutine

Morgen

Vagn op pa samme tidspunkt hver dag, hvad
enten det er kl. 5 eller 8. Denne vane vil bi-
drage til at bevare din degnrytme og gere det
mere sandsynligt, at du falder i sevn pa samme
tid hver aften (du kan altid sove lidt leengere i
weekenden). Sa snart du vagner, sa serg for at
komme ud i dagslyset eller lignende. Lys un-
dertrykker produktionen af melatonin, et sgvn-
dyssende hormon i din hjerne og hjselper med
at indstille din krops indre ur. Hvis du ensker
kaffe, er det nu. Ellers anbefales det, at kvinder
undgar kaffe fra middagstid og begreenser de-
res morgen dosis til en eller to kopper. Drikker
du omkring 0,25 | om morgenen, har du stadig
sma mangder af koffein tilbage i blodet ved
sengetid.

Eftermiddag

Velg den rigtige frokost. Studier har vist, at
fedtholdig mad kan veere med til at forstyrre
din degnrytme. Ikke senere end tre timer for
sengetid, bgr du have dyrket motion, hvor din
puls stiger. Aerobic sidst pa dagen eller bare
en gatur hjem fra arbejde kan hjeelpe dig med
at komme af med dagens stress og haeve din
kropstemperatur. Dette ger, at du senere vil fa
en dybere sgvn. Undga at holde siesta i lgbet
af dagen, sa du ikke gdeleegger din savnrytme.

Aften

Spis aftensmad adskillige timer for sengetid for
at give din krop tid til at fordeje. Undga krydret
eller tung mad, hvis du har tilbgjelighed til at fa
halsbrand. Hvis du drikker vin eller gl, sa ger
det tre eller fire timer for du gar i seng. Alkohol
kan virke sevndyssende, men den forstyrrer
din sgvn cyklus senere.

Nat

Undga ophidsende aktiviteter en time eller to
for sengetid. Seorg i stedet for at deempe lyset
for at stimulere frigerelsen af melatonin og lav
eventuel et par afslappende yogastillinger eller
10 minutters dyb vejrtreekning eller meditation.
Har du et badekar, sd tag et karbad og tilfgj
eventuel lavendel olie, som virker afslappende.
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Weleda Pomegranate

Facial Range Fan

. waan 3
Med koldpresset olie af gkologiske granatablekerner.
Granateeblet er kendt for sit hgje indhold af beskyttende
antioxidanter og har samtidig en evne til at forbedre
hudens overflade. Huden bliver fastere og mere glat.
Arganolie og macadamiangd plejer huden mens hirse og
sldaenbaer giver vitalitet og ny energi.

Udelukkende naturlige ingredienser
@kologiske og biodynamisk dyrkede planter anvendes sa vidt muligt
Ingen syntetiske farve- og duftstoffer anvendes
Ingen mineralsk olie anvendes
Emballagemateriale kan genbruges

Miljgbevidst produktion

Dermatologisk testet
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