Gode rad,

hvis du har sveert ved

at sove...

Normal sgvn

Gode rad om mad, drikke
og fysisk aktivitet

Undga koffein og alkohol sidst pa dagen

Opkvikkende drikke som kaffe, te, energi-
drikke eller cola kan gare det svaerere at
falde i sgvn og give kortere sgvn.

Alkohol kan maske gare det lettere at falde
i sgvn, men kan ogsa give urolig sgvn, mare-
ridt og afbrudt sgvn.

Undga rygning
Undga at ryge - ogsa passiv rygning. Det kan
give kortere sgvn og andre sgvnforstyrrelser.

Ga ikke sulten eller overmaet i seng

Undga store maengder energi- og fedtrig mad
far sengetid. Det kan afkorte sgvnens laeng-
de. Du skal dog heller ikke g& sulten i seng.

Spis en sund og varieret kost med bl.a. frugt,
grantsager og fuldkorn. Visse fedevarer fx
meelk, bananer og mandler kan veere med til
at gge sevnlaengden.

Veer fysisk aktiv

Dyrk regelmeaessig motion, og vaer fysisk
aktiv hver dag. Det fremmer en naturlig
treethed. Nogle skal dog ikke traene for teet
pa sengetid.

Voksne har generelt behov for at sove 6-9 timeri
dognet. Det antal timer, du sover, falder med alderen.

Det er helt normalt at vagne i lebet af natten og at
have sgvnbesveer i kortere perioder, fx ved stress
eller bekymringer.

Tal med din laege, hvis du har vedvarende fysiske
eller psykiske problemer, der holder dig vagen.

Gode vaner omkring sengetid

Skab faste rammer om din sgvn

Ga i seng og sté op til faste tider hver dag

- ogsa selvom du fgrst er faldet sent i sgvn.
Enregelmaessig dagnrytme kan hjeelpe dig til
en bedre sgvn.

Sov ikke om dagen, selvom du er sgvnig.
Sgvnigheden gar som regel over efter et
stykke tid, specielt hvis du er fysisk aktiv.

Undgé at arbejde og at besvare e-mails, sms
osv. i soveveerelset. Din hjerne skal forbinde
sengen med sgvn.

Forlad soveveerelset, hvis du ikke kan falde i
sgvn, fx efter 30 min. Foretag dig noget stilfeer-
digt (fx laes i en bog, har en lydbog eller Iyt til
stille musik). Ga i seng igen, nar du bliver sgvnig.

Sovevarelset bor veere roligt,
morkt og ikke for varmt

Undga forstyrrelser i sovevaerelset. Laeg fx
mobiltelefonen udenfor soveveerelset, eller
sla lyd og vibration fra.

Brug evt. maske over gjnene og grepropper
til at lukke lys og st@j ude. Overvej markleeg-
ningsgardiner.

Luft ud. Optimal temperatur er for de fleste
18-21 grader.



Slap af inden sengetid, og undga
lys fra skeerme

o Leer dig en afspaendingsteknik, og brug den,
for du laegger dig til at sove, eller hvis du vag-
ner om natten. Det mindsker spaendinger, der
modvirker sgvn. Treek vejret dybt og roligt, og
lyt evt. til beroligende musik.

» Tagevt. et varmt bad.

» Undga lys fra skaerme (computer, tablet, mo-
biltelefon og tv) helst flere timer far sengetid.
Lyset, specielt blt lys, kan pavirke degnryt-
men. P& mange skaerme kan lysintensitet og
farve dog indstilles (evt. via apps).

Les ikke dagens eller morgendagens

bekymringer i sengen

» Skriv problemerne ned flere timer far senge-
tid, angiv mulige mader at handtere dem p3,
og leeg problemerne til side.

» Hav evt. blok og blyant ved sengen, sa du
kan skrive de tanker eller bekymringer ned,
der holder dig vagen, efter du er get i seng.
Beslut dig for forst at gore noget ved dem
dagen efter.

Frygt ikke sgvnlgshed

» Undga at bekymre dig for meget om din sgvn.
Vier ret robuste over for sevnmangel, og be-
kymringen kan i sig selv vaere med til at holde
dig vagen.

» Mange bliver overraskede over, hvor lsenge
de faktisk sover. Du kan lave en sgvndagbog.
Skriv ned, hvornar du gik i seng, hvornar du ca.
faldtisgvn, hvor mange gange du vagnede

om natten, hvornar du vdgnede om morgenen,
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Undga at bruge
sovemedicin. Det
Igser ikke dine
sgvnproblemer.

Savnbesvaer kan oftest
afhjeelpes ved, at du
laver om pa
dine vaner.

og hvornar du stod op. Nogle ure og apps til
mobilen kan ogsa registrere fx sgvnkvalitet og
-lzngde.

» Laeg maerke til, hvad der fremmer en god nats
sgvn for dig, og hvad der virker negativt.

Sovemedicin

» Undgé at bruge sovemedicin. Det kan give af-
haengighed og ved langvarig brug forstyrre din
s@vn. Det kan ogsa pavirke din hukommelse,
koncentration og reaktionsevne.

» Tag derfor aldrig sovemedicin rutinemaessigt
hver dag. Brug hgjst sovemedicin f& naetter ad
gangen.

» Tag ikke sovemedicin pa forskud. Tag det kun,
hvis du efter nogen tid ikke er faldet i sgvn - og
hvis ovenstdende rad ikke virker.

Primaer reference: Jennum et al. Sgvn og Sundhed, Kebenhavn: Vidensrad for Forebyggelse, 2015

Klinisk Farmakologisk Afdeling
Medicinfunktionen

=

KAP)YH

Kvalitet i Almen Praksis
i Hovedstaden



