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Gode sgvnvaner — ogsa kaldet sgvnhygiejne — kan
handle om adfeerdsaendringer, der gar det lettere at
falde i sgvn. | denne pjece har vi samlet en reekke
gode rad, der kan give dig sundere sgvnvaner.

Angsten for ikke at kunne falde i sgvn forsteerker ofte
sgvnproblemer og kan veere nok til at holde dig

vagen. Sengen kan pa den made hindre sgvnen.
Det er ikke unormalt at sove darligere i en periode.

GODE RAD OM S@VN

Falg disse rad for at fa sundere sgvnvaner:

Sgrg for en regelmaessig dggnrytme. Ga i seng
samme tid hver aften og std op samme tid hver
morgen, ogsa selvom du ikke har sovet szerlig
meget. Regelmaessighed fremmer gode
sgvnvaner.

Hav et regelmaessigt ritual omkring sengetid; barst
teender, luft ud, tag nattgj pa, g& i seng og sluk
lyset og s& videre.

Sarg for, at din seng er god at sove i.

Hold en behagelig temperatur i soveveerelset —
ikke for varmt og ikke for koldt.

Brug et mgrkt gardin, sa sollys eller gadelamper
ikke veekker dig.

Sgrg for, at der er sa stille som muligt i
soveveerelset.

Sta op, hvis du ikke kan falde i sgvn, eller hvis du
vagner. St isaer op, hvis du begynder at blive
irriteret. Forsgg at undga at stresse over, at du
ikke kan sove. Ofte sover man mere, end man
tror. Seet dig i en stol og laes i en bog eller et blad
eller geet en kryds og tveers eller lignende. Ga i
seng igen, nar du fgler dig sgvnig.

Hvis du ikke kan sove pa grund af spekulationer,
kan det veere en god idé at skrive dem ned.

Ga ikke sulten eller overmzet i seng.

Drik ikke kaffe, te og cola om aftenen. Koffein kan
bidrage til sgvnbesveer, da det kvikker op.
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Gode rad til sundere sgvnvaner

* Undga alkohol fgr sengetid. Selvom alkohol
hjeelper nogle til lettere at falde i sgvn, sa pavirker
det sgvnkvaliteten i negativ retning og ger én traet
naeste dag.

* Brug kun sengen til sgvn (og sex). Begraens
sengetiden til de timer, hvor du sover —i
gennemsnit sover man 7-9 timer. Mange vagne
timer i sengen kan fastholde sgvnlgsheden og
vaenner kroppen til at vaere vagen i sengen.

» Se ikke pa computer, tv, mobiltelefon og sa videre
i soveveerelset. Deres lys gar dig vagen.

» Dyrk gerne motion i lgbet af dagen, men undga
hard motion efter klokken 20.

* Undgéa at sove midt pa dagen. Selv en kort lur kan
gore det sveerere at falde i sgvn og sove natten
igennem.

e Gaiseng, hvis du er treet. Undga at falde i sgvn
pa sofaen foran tv'et.

e Hvis du vagner om natten, sa undlad at kigge pa
vaekkeuret. Det udlgser ofte tanker og
stressreaktioner. Mennesker med
sgvnforstyrrelser sover bedre uden tidspres.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0S.

Kontakt

Sgvncenter Nord — Sekreteer
TIf. 97 66 27 11 — tryk herefter 1
Mandag — fredag 8.00 — 14.00

Sgvncenter Nord — Sygeplejersker
TIf. 97 66 26 26

Mandag: Lukket

Tirsdag 8.30 — 9.30

Onsdag — fredag 8.00 — 9.00
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