


Denne folder er til dig, som gerne vil have
inspiration til, hvad du selv kan gere for at
hjelpe gode sovevaner pa vej. Sovemedicin
laser sjeldent problemer med at sove om
natten. Det kraever, at du a&ndrer vaner
omkring sengetid.

Mange oplever i perioder at have sveert
ved at falde i sevn og sove. Det er helt
normalt. Heldigvis er der flere ting, du selv
kan gere.



SOVEMEDICIN

SOVEMEDICIN ER VANEDANNENDE OG BAR KUN
ANVENDES | GANSKE SARLIGE TILFALDE!

¢ Sovemedicin kan undtagelsesvis bruges i fa naetter af gangen, men ber
ikke bruges fast.

* Din sgvn bliver af en darligere kvalitet, nar du bruger sovemedicin.

* Sovemedicin har mange bivirkninger. Sovemedicin giver seerligt zldre
gget tendens til at falde og fa pavirket hukommelse og koncentration.
Du reagerer langsommere, og der er ogsa risiko for at blive desig
dagen efter.

¢ Sovemedicin er maerket med rgd advarselstrekant, og det betyder, at
det virker slgvende og pavirker din evne til at betjene maskiner og til
at feerdes i trafikken.

 Din krop veenner sig hurtigt til sovemedicinen, sa den ikke virker med
mindre, du tager den i hgjere doser.

* Du kan blive afhaengig af sovemedicin og have svert ved at stoppe
med at bruge det.




NORMAL S@VN

* Voksne har generelt behov for at sove 6-9 timer i degnet.
Det antal timer, du har behov for at sove, falder med alderen.

e Det er helt normalt at vagne i lgbet af natten og at have
sgvnbesveer i kortere perioder, f.eks. i forbindelse med stress eller
bekymringer.

e Tal med din laege, hvis du har vedvarende fysiske eller psykiske
problemer, der holder dig vagen. Laegen kan ogsa hjalpe dig med gode
rad om mad, drikke og fysisk aktivitet.

PR@V, HVILKE S@VNRAD
DER VIRKER BEDST FOR DIG

UNDGA KOFFEIN OG ALKOHOL SIDST PA DAGEN

Opkvikkende drikke som kaffe, te, energidrikke eller cola kan gere det
sveerere at falde i savn og give kortere sgvn.

Alkohol kan give urolig sevn, mareridt og afbrudt savn.



UNDGA RYGNING

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

GA IKKE SULTEN ELLER OVERM/ET | SENG

Undga store maengder energi- og fedtrig mad fer sengetid. Det kan
afkorte sgvnens lzengde. Du skal dog heller ikke ga sulten i seng.

Spis en sund og varieret kost med bl.a. frugt, greantsager og
fuldkorn. Visse fadevarer f.eks. maelk, bananer og mandler kan veaere
med til at sge sevnlangden.

VAR FYSISK AKTIV

Dyrk regelmassig motion, og veer fysisk aktiv hver dag. Det fremmer en
naturlig treethed. Nogle skal dog ikke traene for taet pa sengetid.




GODE VANER OMKRING SENGETID

SKAB FASTE RAMMER OM DIN S@VN

Ga i seng og sta op til faste tider hver dag — ogsa selvom du farst er
faldet sent i savn. En regelmaessig degnrytme kan hjzlpe dig til en
bedre sgvn.

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

Undga at arbejde og at besvare e-mails, sms’e, se TV osv. i
soveveerelset. Din hjerne skal forbinde sengen med savn.

Forlad sovevarelset, hvis du ikke kan falde i savn, f.eks. efter 30 min.
Foretag dig noget stilfzerdigt (f.eks. las i en bog, her en lydbog eller lyt
til stille musik). Ga i seng igen, nar du bliver savnig.

Serg for et sovemiljg som er roligt, merkt og ikke for varmt.

Undga forstyrrelser i soveveerelset. Laeg f.eks. mobiltelefonen
udenfor soveveerelset, eller sla lyd og vibration fra. Brug evt. maske
over gjnene og grepropper til at lukke lys og stgj ude. Overvej

merkleegningsgardiner.

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









