@ At sove godt om natten er vigtigt
o for dit velbefindende om dagen

4 @ Det giver en bedre degnrytme

) og nattesgvn at veere fysisk aktiv
® 14 time om dagen og at opholde
@ sig i dagslys hver dag

@ Sovemedicin er ikke altid garanti
for en god nats sgvn

En god nats sgvn

En god nats sgvn har stor betydning for dit helbred og
din sundhed, sa derfor fglger her nogle gode rad velegnet
til forbedring af din degnrytme.

Hvis du vil lsese mere:
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Hvad er sovn

Savn har sin egen degnrytme, og om natten er man mest traet og falder
hurtigere i savn end pa noget andet tidspunkt i dagnet. Dagnrytmen ger,
at man ikke kan sove pad kommando, og at der er tidspunkter pa degnet,
hvor det normalt er sveert at falde i sevn.

Man sover generelt mindre, nar man bliver aldre, derfor ber man ga
senere i seng for at opna en regelmaessig dagnrytme. ZAldre mennesker
sover mindre dybt end yngre og har flere opvagninger i labet af natten.

Mange eldre er urolige over, at de ikke kan sove sé laenge, som da
de var yngre, og at de vagner flere gange om natten, men det er altsa
helt normalt.

Man kan selvfalgelig have sgvnbesvaer, som kraever behandling,
og sa skal du sege leege for at f& den bagvedliggende grund frem.

Det kan veere stress, sorg, angst og depression, som kraever enten
psykologisk eller medicinsk behandling. Sevnbesveer er et symptom
pa noget andet og ikke i sig selv en sygdom.
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Gode rad til en god nats sgvn:

® Frygt ikke sgvnloshed; man der ikke af at sove darligt,
og man sover ofte mere, end man tror

@ Los ikke dagens problemer om natten; slap af den
sidste time for sengetid med musik, lzesning, puslespil

@ Sta op, hvis du ikke kan falde i sgvn; angsten for ikke
at kunne sove holder en vagen

@ Sta op pa samme tidspunkt hver dag; hjernens indre
ur skal nulstilles hver dag

® Sov ikke om dagen; zldre har et lidt mindre samlet
sevnbehov end yngre

o Drik ikke kaffe, te eller cola om aftenen; undga
koffein og andre opkvikkende midler

@ Ga ikke sulten eller stopmeet i seng; sult eller over-
masthed virker stimulerende, s& man ikke kan sove

@ Brug ikke alkohol som sovemedicin; med alkohol
i kroppen undertrykkes det normale sevnmegnster. Savn-
kvaliteten forringes, den bliver mere overfladisk med flere
opvagninger, og man er mere traet dagen efter

@ Brug ikke sovemedicin regelmaessigt; noget medicin
virker hele naeste dag, og meget sovemedicin er vane-
dannende. Sovemedicin ber ikke tages mere end max
2 uger i traek, og virker bedre ved en tablet af og til, frem
for en tablet hver aften




