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Sgvnproblemer

Problemer med at sove kan opsta i forbindelse med livskriser,
stress og sorg. Maske kan man ikke falde i sgvn, eller man
vagner mange gange i lgbet af natten eller tidligt om morgenen.
Det kan ogsa veere et problem at sove for meget.

Mange klager over sgvnproblemer i forbindelse med f.eks.:

e Depression.
e Hjertesygdomme.
¢ Natlige toiletbes@g, som forstyrrer sgvnen.

Medikamenter samt kaffe og te kan medfgre sgvnproblemer. Det
er bedst at undga sovemedicin. | stedet bgr man se pa
hovedarsagen til sgvnlgsheden og tilpasses den enkelte. Hvis du
fungerer godt i dagligdagen, har du ikke sgvnbesveer, selvom du
sover mindre end tidligere i livet.
Snorker du eller din eegtefeelle, kan du fgle dig savnig i lgbet af
dagen, fordi du ikke far sovet nok. Anvend grepropper, hvis din
aegtefeelle snorker.
Snorken kan ofte undgas ved:

e Veegttab.

e At undga alkohol tre timer far sengetid.

e At undga beroligende medicin, antihistamin og sovemedicin

for sengetid.
e At sove pa siden

Gode sgvnvaner er det bedste sovemiddel

Det tager tid og talmodighed at eendre sgvnvaner. Ofte vil man
sove darligere i op til to uger, far man maerker en bedring. Men
agendringer af adfeerd virker bedre end brug af sovemedicin i det
lange lgb.



Sovemedicin

Mange eeldre far sovemedicin i forbindelse med en livskrise.
Sovemedicin er beregnet til kortvarig brug, men mange fortseaetter
med at tage medicinen, fordi de bliver fysisk eller psykisk
afheengige af stofferne.

Tilveenning medfarer behov for en stgrre dosis, og mange
veenner sig til at skulle have en pille at falde i savn pa. Imidlertid
giver sovemedicin en mindre dyb sgvn, og derfor er det vigtigt at
trappe ud af sovemedicinen. (eller en anden begrundelse for ikke
at tage det)

Hvor mange timers sgvn er nok?

Det er individuelt, hvor meget man har behov for at sove. Det
mest almindelige er at sove i 7 timer plus minus 1 time. Hvis du
sover til middag eller sover foran fijernsynet, skal du teelle tiden
med i det samlede antal timer, du skal sove.

En tommelfingerregel er, at man har sovet nok, hvis man fgler
sig frisk og udhvilet om morgenen.




Hvad gor du, hvis du ikke kan sove?

e Std op. Ga ud af soveveerelset. Saet dig f.eks. i stuen eller i
kgkkenet med en bog eller lees i et blad.

o Drik koffeinfri drikke for sengetid i stedet for opkvikkende
drikke (som kaffe, te og cola).

e En "godnat-gl” hjeelper nogle mennesker med at falde i
s@vn. Men mange vagner i nattens lgb og skal op pa
toilettet pa grund af alkoholens vanddrivende virkning.

e Motion er godt og styrker sgvnen, dog ikke lige inden
sengetid. Dyrk motion om dagen.

e Erdu sulten, er det sveert at falde i sgvn. Tunge maltider far
sengetid kan medfgre, at det er sveert at sove, men en lille
natmad eller et glas varm maelk med honning kan hjeelpe
nogle.

e Fryser du, kan det veere sveert at falde i sgvn. Tag evt. et
varmt bad eller fodbad, inden du gér i seng, eller sov med
sokker pa.

Forudsaetninger for en god sgvn

e En seng med en god madras.

e Frisk luft i soveveerelset. Luft ud 2 gange 5 min dagligt. Luft
dynerne dagligt, derved begreaenser du husstgvmider i
sengetgjet.

e Rentisoveveerelset. Stgvsug under sengen en gang om
ugen.

e Regelmaessighed. Ga i seng, nar du er sgvnig. For de fleste
er det godt med faste sengetider.

e Sgvnighed. Laes evt. lidt i en bog eller et ugeblad, indtil du
bliver sgvnig, og leeg dig til at sove pa siden, nar gjnene er
treette.

e Ro. Undga lys og lyde f.eks. fra TV og radio i soveveaerelset.



Hvor kan jeg fa hjaelp?

Din leege kan vejlede dig om sgvn og sgvnvaner. Lysbehandling
kan evt. forleenge sgvnen hos nogle mennesker med en til to
timer, for dem der vagner tidligt om morgenen.

En fysioterapeut eller en afspaendingspaedagog kan leere dig
afspaendingsteknikker. Du kan ogsa via egen laege blive henvist
til et sgvnlaboratorium.
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