S@VN OG SUNDHED

LIVSSTILSRAD OM S@VN

Nedenfor falger en raekke generelle livsstilsrad,
som man kan afprave for at mindske mildere
former for savnproblemer, og som kan bidrage til
god sevn. Livsstilsradene er baseret p& den nuvee-
rende videnskabelige viden, som er gennemgget i
rapportens kapitel 12-15 og i appendiks 2. Det skal
understreges, at nogle af disse rad er mere velun-
dersegte end andre, og at det er meget individuelt,

hvad der virker for den enkelte.
1. Undgé koffein far sengetid.
2. Undga alkohol fer sengetid.

3. Undg8 store maenger energi- og fedtrig kost
for sengetid.

4. Serg for at vaere fysisk aktiv i lebet af dagen.

5. Serg for, at sovevaerelset er veltempereret.
Den optimale veerelsestemperatur ved sevn er
for de fleste 18-21 grader.

6. Undga stgj over 30 decibel i sovevaerelset.

Brug evt. erepropper.

7. Undga lys fra skeerme (feks. computer, tablets
og tv) fer sengetid. Man kan deempe lys-

intensiteten pd en del skaerme.

8. Serg for, at sovevaerelset er merkt.

Brug evt. maske over gjnene.
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S@VN OG SUNDHED

PSYKOLOGISKE OG ADFARDSMASSIGE

RAD OM S@VN

Det er veldokumenteret, at psykologisk sevnbe-

handling kan mindske savnproblemer. Psykologisk
sevnbehandling bestar som regel af kombinationer

af forskellige savnbehandlingsteknikker, herunder

sevnrestriktion, stimulus-kontrol-terapi, kognitive

teknikker, afspaendingsteknikker (se kapitel 17) og

de ovenfor naevnte livsstilsrdd om sevn.

Nedenfor er naevnt en raekke psykologiske og

adfeerdsmeessige rad, som man selv kan afprave

for at mindske mildere former for savnproblemer.

Nogle r&d er mere velundersagte end andre, og

den foreliggende dokumentation tyder p§, at det

farst og fremmest er en kombination af rddene, der

kan mindske og/eller forebygge sevnproblemer.

Ogsa her skal det understreges, at det er individu-

elt, hvad der virker bedst for den enkelte.

1. Sergfor at g8 i seng og std op pa regelmaessi-

ge tidspunkter. Dette fremmer en regelmaessig

degnrytme.

2. Huvis du har sevnproblemer, skal du undga

at sove i labet af dagen, ogs& selvom du er

sevnig. Sevnigheden gar som regel over efter

et stykke tid.

3. Gakuniseng, ndr du er sevnig, og forlad

sovevaerelset, hvis du ikke kan falde i savn.
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Undgé ikkesavnrelaterede aktiviteter (med
undtagelse af sex) i sovevaerelset, f.eks. arbej-

de, besvare e-mails osv.

Leer en afspaendingsteknik. Det reducerer
spaendinger, der modvirker sgvn. Brug den,
hvis du vagner om natten eller har svaert ved at

falde i sevn.

Undgé at gruble over problemer og mor-
gendagens aktiviteter, ndr du ligger i sengen.
Skriv i stedet dine oplevede problemer ned
flere timer fer sengetid, angiv mulige mader at
handtere disse problemer pé og laeg derefter

problemerne til side.

Vaer opmaerksom pé overdrevent negative
tanker om sevn, der kan bidrage til at holde dig
vagen. Forteel dig selv, at vi er relativt robuste
over for sevnmangel, og at det ikke er en kata-
strofe, hvis du ikke f&r det anskede antal timer

sovn hver nat.

Mennesker med s@vnproblemer undervur-
derer ofte det antal timer, som de sover. For
sevndagbog, hvor du noterer, hvorndr du gik i
seng, hvornér du ca. faldt i savn, hvor mange
gange du vdgnede om natten, hvornar du
vdgnede om morgenen, og hvorndr du stod
op. Mange bliver overraskede over, hvor laenge

de faktisk sover.



