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Om sma forandringer i din hverdag, der kan &ndre dit liv,
oge dit energiniveau, forbedre din livskvalitet og gore dig
mere robust overfor stress og infektioner. Manualen er til
dig, der er nysgerrig pa sovnens betydning, vil have gode
varktojer til god sevn eller kemper med at f3 nok sevn.

Alt for mange af os undervurderer betydning-
en af at fa tilstreekkeligt med sevn. En god
nattesevn giver os ikke blot energi til den
kommende dag, den er ogsa livsnedvendig for
vores helbred pa lengere sigt.

Hver fijerde dansker far ikke den nedvendige
sevn, og hver tiende oplever sa omfattende

sevnproblemer, at det gar ud over deres livs-
kvalitet, humer og evne til at fungere i hver-
dagen.

Nar vi sover om natten, gar nogle af kroppens
mest komplicerede og sofistikerede systemer

i gang. De reparerer, justerer og genopbygger
naesten alle aspekter af vores psykologi og fysi-
ologi. Desuden stabiliserer nattesevnen vores
humer, behandler stress, reparerer vores vy,

genskaber balancen i hjernens biokemi og ved-
ligeholder vores immunsystem.

Fokus pa sevn

Ved at have fokus pa at fa den nedvendige
sevn kan du forbedre din sundhed og trivsel
markant. Blot efter 1-2 uger med nok sevn
kan du opna reduceret stress og bekymringer,
forbedret fokus og produktivitet for ikke at tale
om et boost af dit energiniveau. Forskning fra
amerikanske og danske studier viser ogsa, at
nok sevn forbedrer sikkerheden generelt og
reducerer fejl markant.

Mulige arsager til darlig sevn

Der findes en reekke kendte arsager til for lidt
eller darlig sevn. Den mest oplagte er natur-
ligvis smabernsfamilier, hvor man i en periode
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eller flere gange i lebet af natten bliver afbrudt
i sevnen pga. greedende eller syge smabern.

En ny befolkningsgruppe, som ikke tidligere
har haft sevnproblemer, er de unge. Unge
bliver ofte udsat for blat lys (computer, iPad

og mobiltelefon) til langt ud pa natten. FOMO
(Fear of Missing Out) pa de sociale medier her-
sker blandt de unge.

Hos voksne ser man ofte, at der er mange, der
er af den opfattelse, at sevn er for svaeklinge.
Vi har travit og vil det hele (karriere, familie,
motion og sociale aktiviteter) og tror, at den
bedste made, at opna dette pa, er ved at sove

VIDSTE DU AT NASTEN
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DANSKERE ER JAEVNLIGE
BRUGERE AF SOVEMEDICIN

Kilde: Bobby Zachariae, sevnforsker og psykiater 2015

faerre timer, for derved at have flere vagenti-
mer til at fa tingene gjort. Intet kunne vaere
mere forkert. Derudover er de mest almindelige
arsager til sevnleshed hos voksne: Skilsmisse
og andre livskriser, problemer pa jobbet, uhen-
sigtsmaessig kost og for lidt bevagelse i hver-
dagen.

Sidst, men ikke mindst kan sevnleshed skyldes
sygdomstilstande som kroniske smerter/syg-
dom, overvaegt, traumer fra barndommen eller
traumer fra krig.

KAN MAN SPOTTE EN
SOVNBERVET PERSON?

De mest sandsynlige tegn vil vaere:
¢ Foroget sygefravar

e Klager over fysiske problem-
stillinger eller manglende energi

e Man lider ofte af humerforan-
dringer og har kortere lunte end
normalt

e Man mister let overblikket

e Man laver flere fejl end normalt



Antal timers sovn
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HVOR MEGET SEVN HAR VI BEHOV FOR?

Nyfodt
0-3 maneder

Bornehavebarn
3-5ar

Spadbarn Barn
4-11 maneder 1-2 ar

Jo yngre vi er, des mere sevn har vi brug for.
Det anbefales, at voksne far mellem 7 og 9
timer uafbrudt sevn pr. nat

Hvis man far for lidt sevn, fx fordi man gar for
sent i sent, forstyrrer man ikke blot kvaliteten
af den sevn, man far, ganske betydeligt - man
kan ogsa pa langt sigt blive bade syg og for

Skolebarn Ung
6-13 ar
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Voksen Aldre
26-64 ar 65+

Teenager

14-17 ar 18-25 ar

tyk. Arsagen er, at man i den forste del af nat-
ten gennemgar saerligt lange og helende dyb-
desovnperioder. Mellem kl. 23 og kl. 3 udskilles
ekstra kolesterolsaenkende vaeksthormon og det
fedtnedbrydende hormon leptin. Gar man for
sent i seng, bliver denne fint afstemte timing
forskubbet, og felgen er, at kroppen lagrer fedt
- frem for alt i bugregionen - i stedet for at



forbreende det. Ogsa risikoen for forhejet blod-
tryk, diabetes og hjerteinfarkt stiger alarme-
rende. Af disse grunde bliver en "helbredende
sevn" endnu vigtigere for din personlige trivsel
og velbefindende.

TILSTREKKELIG SOVN KAN:

e Drastisk forege din indlerings-
og koncentrationsevne

¢ Forege din kreativitet

e Formindske din risiko for at fa
hjerte-kar sygdomme

e Formindske din risiko for at fa
diabetes Il

e Formindske din risiko for at kere
galt og lave fejl

e Formindske din risiko for at blive
overvagtig

e Formindske din risiko for at tage
forhastede og uigennemtankte
beslutninger

HVAD SKER DER
MED DIG NAR DU
FAR FOR LIDT SEVN?

Du glemmer mere

Du har det liiiige pa tungen, men du kan sim-
pelthen ikke komme i tanke om, hvad hun
hedder hende, der sidder skrat over for dig

pa kontoret. Forskerne er ikke helt sikre pa
hvorfor, men formentlig er det et kommunikati-
onssammenbrud mellem neuronerne og synap-
serne (kontaktfladen mellem to hjerneceller),
som gor, at mangel pa sevn ger din navne-hu-
kommelse darligere.

Ifelge Sevncentret i Cleveland, kan det ogsa
vise sig ved, at du har sveert ved at huske, hvor
du kender personer fra, og ved, at du snubler
mere over ordene.

Smerte gor mere ondt

| en sevnundersegelse fra 2012 blev deltager-
ne udsat for smertefuld stimulans. Nogle af
dem havde forinden sovet 10 timer hver nat

i fire dage, mens andre havde beholdt deres
vanlige sevnrytme.



Det viste sig, at de, som havde sovet mest,
kunne holde til smerte i 25 procent lngere
tid end de andre. Forskerne peger pa, at det
skyldes, at sevnmangel forsterker betzndelse
(inflammation) i kroppen, hvilket nemt kan for-
varre smerte.

Dine bukser strammer

Hvis du ikke far sevn nok, far du en sterre ten-
dens til at fa lyst til - og give efter for lysten
til - fed mad og fastfood. Det viser en under-
segelse fra University of California.

Forskerne scannede sevnmanglende menne-
skers hjerner og beviste pa den made, at nar
de indtog mad med mange kalorier forhoje-
de det den aktivitet i hjernen, som styrer dit
behov for at spise.

Desuden kunne forskerne se, at sevhmanglen
pavirker det sted i hjernen, som ger dig i stand
til at tage fornuftige beslutninger.

Hvad kan vi selv gore for at sove bedre?
Serg for at ga i seng og sta op pa regelmaessi-
ge tidspunkter. Dette fremmer en regelmaessig
degnrytme. Hvis du har sevnproblemer, skal du
undga at sove i lebet af dagen, ogsa selvom
du er sevnig. Sevnigheden gar som regel over
efter et stykke tid.

NAR VI HAR SHVNUNDERSKUD KAN
DET VISE SIG PA FILGENDE MADE:

e Manglende energi
* Nedsat engagement
¢ Nedsat kreativitet

e Nedsat koncentrationsevne og
dosighed

e Storre sandsynlighed for at lave
fejl

e Kortere lunte

e Manglende overblik

e Nedsat produktivitet

e Nedsat immunforsvar

e Nedsat indla@ringsevne

e Nedsat beslutningsdygtighed

e Risiko for at fa diabetes Il oges
med 50%

e Risiko for at fa et slagtilfelde
oges med 15%
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Efter 1-2 uger med nok sevn kan du
opna reduceret stress og bekymringer,
forbedret fokus og produktivitet
for ikke at tale om et boost
af dit energiniveau. ,,




Ga kun i seng, nar du er sevnig, og forlad
sovevaerelset, hvis du ikke kan falde i sevn.
Undga ikke-sevnrelaterede aktiviteter (med
undtagelse af sex) i soveverelset, fx arbejde,
besvare e-mails, se Netflix osv.

Laer en afspandingsteknik fx Mindfulness. Det
reducerer spaendinger, der modvirker darlig
sevn. Brug teknikken, hvis du vagner om nat-
ten eller har sveert ved at falde i sevn. Undga
at gruble over problemer og morgendagens
aktiviteter, nar du ligger i sengen. Skriv i stedet
dine oplevede problemer ned flere timer for
sengetid, angiv mulige mader at handtere dis-
se problemer pa og laeg derefter problemerne
til side.

Vaer opmaerksom pa overdrevent negative tan-
ker om sevn, der kan bidrage til at holde dig
vagen. Undga alkohol, hard treening og koffein-
holdige drikke om aftenen.

Mennesker med sevnproblemer undervurderer
ofte det antal timer, som de reelt sover. For
sevndagbog, hvor du noterer, hvornar du gik i
seng, hvornar du ca. faldt i sevn, hvor mange
gange du vagnede om natten, hvornar du vag-
nede om morgenen, og hvornar du stod op.
Mange bliver overraskede over, hvor lenge de
faktisk sover.

Hvis du ikke orker at fere dagbog, kan du
udnytte teknologien og anskaffe en "wearable”
sevntracker, fx Jawbone UP3, som PFA har
testet.

Ver ikke for hard ved dig selv

Vores tanker, forestillinger og forventninger
kan have stor indvirkning pa vores psykiske
og fysiske velbefindende. Nar man oplever, at
sovemedicin stadig virker efter 5-6 uger, skyl-
des effekten forst og fremmest en forventet
indlert placeboeffekt - vores hjerne fortzller
os, at det virker.

P3 samme made kan negative tanker omkring
sevn pavirke vores sevnkvalitet. Sevnproblemer
kan let udvikle negative tanker om vores sevn.
Tanker som "jeg bliver syg, hvis jeg ikke far nok
sovn" og "jeg lukkede ikke et gje i nat", eger
vores nervesitet og anspzndthed.

Negative tanker og felelser frembringer en
stress reaktion med eget puls, forhejet blod-
tryk, muskelspazndinger og eget hjerneaktivitet
Nar vi er nervese og bekymrede, er det hjer-
nens naturlige reaktion at gere os mere vagne
og opmaerksomme.



HVORDAN /ENDRER MAN SVNADF/ERD?

Hvordan endrer du lettest uhensigtsmassige sovnmenstre til gode sevnvaner?
Hvis du felger disse rad, er du godt pa vej!

SORG FOR AT:

» Ga i seng pa samme tidspunkt
hver dag

e Have et stojfrit, udluftet og PHHV AT.

merkt sovevaerelse

* Spise faste maltider og undgs at * Undersege din livsstil (kost, motion,
ga sulten i seng stimulanser: kaffe, rygning, alkohol
* Veere fysisk aktiv og motionere mm. )
- men senest 3 timer for du gar « Undersoge dit sovnmenster
I S, (sevntracker eller dagbog i mindst
1-2 uger)

e Vurdere din sevnkvalitet - tank over
hvordan du har det, nar du feler dig
udhvilet (sevntracker eller dagbog i
mindst 1-2 uger)

e Lytte til visualiseringsovelser for du
sover (fx Bobby Zachariaes lydfiler)
- folg instruktionerne neje

e Hvis intet af dette hjzlper sog lege.



UNDGA:

Alkohol, specielt om aftenen

Rygning (nikotin er en stimulans)
Koffein sent pa dagen - (kaffe, cola, te)
At drikke for meget inden du ga i seng
At sove lzngere end du har brug for

At g3 i seng fer du er sevnig

At sove for meget i lebet af dagen (szerligt
efter kl. 14.00)

At tage problemerne med i seng
At se pa uret mens du prever at falde i sevn

At bruge sengen til fx at se fjernsyn,
have pc/iPad med

At anstrenge dig for at sove.



| denne serie af pixibeger med viden og varktejer findes ogsa:

Bevagelser i arbejdsdagen

Mindfulness - gode rad til at finde ro og styrke i dig selv
Forstyrrelser i arbejdsdagen

Nudging & inspiration - lidt sundere vaner pa jobbet

10 lette opskrifter - sunde tips fra Umahro Cadogan

Metode & effekt - hvordan man arbejder strategisk med sundhed
pa arbejdspladsen

PFA evidenskatalog 2016, fakta og & anbefalinger
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