SOV GODT - 10 GODE RAD

1. Faste sengetider
Ga i seng og std op pa samme tidspunkt hver dag

2. Lys/mgrke
F4 to timers dagslys. Bedst forst eller midt pa dagen.

3. Skeerme
Sluk skeerme 1time f@r sengetid — PC, IPad, telefon, TV m.fl.

4. Undga at tage bekymringer med i seng
Skriv dem ned eller lav vejtreeknings- eller afspaendingsavelser.

S. Begreaens tiden i sengen
Undga at arbejde, se tv, besvare e-mails, SMS m.m. i soveveerelset.

6. Undga koffeinholdige drikke, alkohol og nikotin
Opkvikkende drikke kan gere det sveerere at falde i sgvn og give kortere
sgvn.

7. Laeg an til sgvn 1 time for sengetid
Rutiner og ritualer hjeelper hjernen og kroppen med at forberede sig pa
sengetid.

8. G3 ikke sulten eller overmaet i seng
Undga store maengder energi og fedtrig mad f@r sengetid.

9. Et godt sovemiljo
Sov megrkt og keligt - gerne med megrklaegnings-gardiner. Luft ud.
Den anbefalede temperatur er 16-18 grader.

10. Motioner mindst 30 min. dagligt
Dyrk regelmaessig motion, og veer fysisk aktiv hver dag, men ikke 2
timer fgr sengetid.




DE 10 SBVNRAD
Gode rad, hvis du har svaert ved at sove

1. Faste sengetider
Ga i seng og sté op pd samme tidspunkt hver dag, ogsa i weekenden (+/-1time) — ogsa selvom du feérst er faldet
sent i sgvn. En regelmaessig d@gnrytme kan hjeelpe dig til en bedre sgvn.

Du ma gerne tage en middagslur, men den skal ligge pa samme tid hver dag og inden kL. 17. Luren kan veere en pow-
ernap pa 10-30 min. eller 1,5 time, sa du far en hel sgvncyklus.

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

2. Lys/mgrke

Dagslyset har betydning for din dégnrytme. Det anbefales, at du far to timers dagslys helst fgrst eller midt pa
dagen. Ligeledes er det en god ide at deempe lyset om aftenen og sove i et m@rkt rum, da dette er med til at regulere
din dggnrytme.

3. Skaerme

Sluk skeerme 1time fgr sengetid. Skaerme inden sengetid kan pavirke din sgvn negativt af flere grunde:

 BLat lys: Skeerme udsender blat lys, som kan pavirke din dggnrytme. Det bla lys forstyrrer produktionen af melato-
nin, som er det hormon, der regulerer din sgvn.

» Mental stimulation: Hjernen holdes aktiv og forhindres i at slappe af, hvilket kan ggre det sveerere at falde i sgvn.

« Udseettelse af sengetid: Du kan blive fristet til at blive leengere oppe og dermed fa mindre sgvn.

4. Undga at tage bekymringerne med i seng

Bekymringerne kan i sig selv veere med til at holde dig vagen. Ideer til hvad du kan ggre:

» Du kan evt. skrive dine bekymringer ned inden sengetid og derved forsgge at leegge dem til side.

» Dybe vejrtraekninger: Dybe vejrtreekninger kan berolige dit nervesystem. Prgv f.eks. 4-7-8-metoden: Traek vejret
ind i 4 sekunder, hold vejret i 7 sekunder og pust ud i 8 sekunder.

» Progressiv afspaending. Spaend op og speend af i én muskelgruppe af gangen. Gennemga hele kroppen pa denne
made. Det kan fa din krop til at slappe af og tankerne flyttes fra hovedet ned i kroppen.

5. Begraens tiden i sengen
Undga at arbejde, se tv, besvare e-mails, SMS osv. i soveveerelset. Din hjerne skal forbinde sengen med sgvn.
Sengen er som udgangspunkt kun til sgvn og sex.

6. Undga koffeinholdige drikke, alkohol og nikotin, da det forstyrrer sgvnen
Opkvikkende drikke som kaffe, energidrikke eller cola kan ggre det svaerere at falde i sgvn og give kortere sgvn.
Alkohol og nikotin kan maske ggre det lettere at falde i sgvn, men giver en urolig og afbrudt sgvn.

7. Leeg an til sgvn 1 time fgr sengetid
Rutiner og ritualer hjeelper hjernen og kroppen med at forberede sig pa sengetid. Det kan veere at tage et varmt bad,
rydde op, smgre madpakke, laegge t@j frem til naeste dag.

8. G4 ikke sulten eller overmaet i seng
Undga store maengder energi og fedtrig mad fgr sengetid. Det kan afkorte sgvnens leengde. Du skal dog heller ikke
gad sulten i seng. Hvis du er sulten, kan du med fordel spise et let maltid fx en banan.

9. Et godt sovemiljg

Sov merkt og kaligt — gerne med mgrklaegningsgardiner. Luft ud. Den anbefalede temperatur er 16-18 grader. Indret
soveveerelset, sa det er et rart og roligt sted at sove og med en god seng.

Undga forstyrrelser i soveveerelset. Laeg fx mobiltelefonen udenfor soveveerelset, eller sla Llydlgs til.

10. Motioner mindst 30 min. dagligt, men ikke to timer fgr sengetid
Dyrk regelmaessig motion, og veer fysisk aktiv hver dag. Det fremmer en naturlig traethed. Man skal dog ikke treene
for teet pd sengetid, da det kan ggre det sveerere at finde ind i sgvnen.

Ga ikke i panik, hvis du keemper med darlig sgvn. Det er naturligt at vi af og til sover darligt og din krop er steerk.
Der er hjeelp at hente, hvis du keemper med darlig nattesgvn over en leengere periode.






