Forsta og
forbedr din sevn

"Sgvnen er det prisme, alt ses igennem”
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En god sgvn er afggrende for,
om vi trives og har det godt.

SZVNENS OPBYGNING

Visover istadier aca. 90 minutter, hvis viikke vaekkes af nogetudefra-
kommende.

* Pdetdegn skal visove 4-5 stadier, men de kan godt vaere fordelt over
degnet.

* Hvert stadie bestar af:
* Overfladisk savn
*  Dybsavn
*  REM-sgvn.

* Derermest dyb sevn i de ferste savnstadier.

* Mellem hverstadie vagner vi,menhusker det ofte ikke.
* Alletyper sevn er vigtige og har hver deres funktion.

* Bernsover meredyb sgvn end voksne og ldre.

* Dererstadig meget, viikke ved om sgvn. Men det er pavist at ingenmen-
nesker fungerer optimalt, hvis de konsekvent sover mindre end syv timer
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HVAD SKERDERUNDERS@VNEN?

Overfladisk sevn:

*  Muskler slapper af

* Hjernebelgerne daler
* Pulsenbliverlavere
* Temperaturen falder

* Funktioner automatiseres
Det vil sige, atbevaegelser, vihar evet, og viden, vi har tilegnet os,
bliver lagretihjernen.

* Videngar fra korttidshukommelsen til langtidshukommelsen.
Under overfladisk sgvn restituerer vifysisk og mentalt.

REM sagvn:

*  Vidremmer

* Hjerneforbindelser etableres

Under REM s@vn restituerer vi fglelsesmaessigt.

Teori: Maske traener vialle folelserunder REM sgvn?

Dyb sevn:

* Hjernen vaskes ren for skadelige proteiner
*  Vaksthormoner frigives

* Kroppens vav genopbygges

* Immunforsvaret styrkes

* Hormonproduktionen balanceres

Under dyb s@vn restituerer vi isaer fysisk.
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HAR DU SOVET GODT?

-Har du sovet godt?, sperger vi hinanden hver morgen.

Det er ikke et problem, at viaf og til sover darligt, ikke kan falde i sevn, vag-
ner flere gange eller soveruroligt. Hvis viderimod flere naetter omugeniover
tre maneder sover darligt, sa gardet ud over vores funktioner, livskvalitet,
humer og sociale liv. Og sa skal vigere noget for atkomme til at sove godt
igen.

Jomere vifortzeller os selv, at visover darligt, jo mere tror hjernen pa det, og
det bliver svaert at komme il at sove godtigen. Det bliver selvbekraeftende.
Studier viser, at personer, der underseges i sgvnlaboratorier, faktisk sover
bedre og mere, end de selv vurderer.

Forste skridt til bedre sevn kan vaere at sige til dig selv og andre - og ikke
mindst din hjerne - at du SOVER godt.

SOVNHYGIEINE

Udover at tenkte og tale positivt om sevnen, skal du have en god sevnhygiej-
ne.

v Brug kun sengentil savn og sex

Hvisdu arbejder, ser TV m.m.isengen, bliverdin hjerne vant til, at sen-
genskal bruges til andet end sevn. Det er ok at laese i sengen, men ikke
pa tablet/mobil.

v Sovmerktog kaligt

| et lyst rum producerer vi25-50% mindre af savnhomonet melatonin
end i et markt rum.

Etkeligt rum sanker temperatur og gor os traette.

V Famasser af dagslys

Dagslysproducerer lykkehormonerne serotonin og oxytocin i dinhjerne.
De er vigtige for at kunne producere sgvnhormonet melatonin.

v Sovietstille og rart milje

Det skal vaere rart at komme ind i sovevaerelset, sa krop og hjerne falder
til ro.
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x Undga sovemedicin

Sovemedicin er afthaengighedsdannende, og effekten aftager efter
kort tid. Resten er placeboeffekt.

X Undga at drikke kaffe, indendu skal sove

Koffein satter sig pa de receptorer, hvor sevnhormoner skulle sidde
og optager pladsen. Koffein har en halveringtid pa 6-8 timer.

X Undga at bruge smartphone, tablet og computer den
sidste time, inden du gariseng

Enseerlig funktion i gjet opfatter det bla lys fra skaerme som dagslys -
ogsa selvom, der er natfilter pa — og sender besked til koglekirtlen om
ikke at producere/frigive savnhormonet melatonin.

x Drik ikke alkohol lige far sengetid

Alkohol virker slevende, men er et stimuli og nedsaetter mangden af
dyb sevn. Alkohol edelaegger dit sevnmenster.

S@OVNPROCESSER

Der er tre processer, der skal fungere for at have engod sevn:
*  Deognrytme
* Sgvnpres

* Mental vagenhed. *
G
S
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DBGNRYTME RA

Der er tre processer, der skal fungere for at have engod sevn:
* Holdenregelmaessig degnrytme.

* Hvisdu sover nok omnatten, sd undga at sove om dagen, da det "spiser” af
dit sevnpres,

* Erdunedt til at dele din sevn op i to portioner, pa grund af natarbejde,
smerter ellerandet, sa skal du sove pa samme tidi lgbet af dagen.

* Viskalhelst sove om natten og vaere vagne om dagen.
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SEVN PRES

Traetheden egesjo lengere tid, viervagne.
* |lebet af dagenproduceres der hormoner, som ger os traette.

*  Nar det hormonelle pres bliver stort, og vi har vaeret vagne lange, bliver
vitraette og er klartil at falde i sevn.

* Duwedelaeggersavnpresset ved at:
* sove om dagen
* blunde flere gange om dagen
* sove for mange timer pa et degn.

* Hop pa sevntoget, nar det kommer. Ger du ikke det, varer det ofte 1-11/2
time, for du er traet igen.

Der ermange hormoner involveretiatsove godt, og balancenkan letblive
forstyrret af for eksempel koffein, alkohol, lys og mange tanker.

MENTAL VAGENHED

Roterer dusomen grillkylling uden at kunne sove?
I hjernen har vien taend-/slukfunktion: Enten er vivagneeller visover!

Taenker, spekulerer eller bekymrer du dig, sa kan hjernen ikke falde til ro, og
kontakten kan ikke slukke.

Kan duikke falde i sevn efter 15-20 min., sa forlad sengen, slap af og ga sa
iseng igen. Gentag til hjernen forstar, at sengener til at sove i - ikke til at
spekulere i.

Keere sind
Lad veer med at teenke
sameget om natten. Jeg
har brug for at sove.
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GORDIGKLARTIL NATTEN

Forbered dig til natten ved at fa nogle gode og afslappende rutiner. Tag even-
tuelt et varmtbad, les iengod bog, lyttil afslappende musik, massér dine
foedder eller fa en partner til at massere dig. Luk langsomtned for dagen og
forbered dinhjerne og krop pa, at nu skal du sove.

Gode rad, hvis du ikke kansove:
* Lavvejrtraeknings- eller afspaendingsevelser.

*  Teenk pd noget trivielt som de sma tabeller, tael baglaens, start fxmed et
hejt tal og traek syv fra.

*  Skrivdine bekymringer og tanker ned, inden du gariseng, sa du lader dem
vaere udenfor sovevarelset.

* Tankpositive tanker. Deter mere afslappende og sevndyssende end
negative og bekymrende tanker.

* Visualisergerne,at du er pa en rejse i en anden verden elleridremmeland.

Vildu gerne vaere sterkere, klogere, kennere, gladere,
have mere energi, bedre hukommelse, bedre immunfor-
svar, koordination og hurtighed, have mindre risiko for
stress, depression, angst, demens, infektioner, og andre
sygdomme? Sa...

SOV GODT
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NYTTIGE LINKS

Sevnvejleder Mikael Rasmussen:

PDF - Mikael Rasmussen "Sov godt" Mikael Ramussen gode rad og

gvelser PDF Mikael Ramussen gode rad og gvelser

Helbredsprofilen:
Helbredsprofilen

Afspandings- og visualiseringsavelser

Afspaendings og visulaiseringsavelser

Sundhed.dk
Sundhed.dk

Udarbejdet af sundhedskonsulent ogsevnvejleder
MariaMeller Petersen, Slagelse Kommune

Marts 2021
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https://hjoerring.dk/media/16736/sovgodt_mikael_rasmussen.pdf
https://www.mikael-rasmussen.dk/gode-raad-og-oevelser/
https://www.mikael-rasmussen.dk/gode-raad-og-oevelser/
http://sovbedre.nu/
https://helbredsprofilen.dk/da/search-content?search_api_views_fulltext=s%C3%B8vn
https://laerattackle.dk/
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/sundhedsoplysning/soevn/soevnloeshed/

