Sovnforstyrrer

Du kan fa din nattesgvn forstyrret af
tilstande der muligvis kan afhjalpes:

* Natlige vandladninger
*  Snorken

*  Sgvn-apng

* |Laegkramper

* Urolige ben

*  Smerter

* Kronisk sygdom

*  Mareridt

* Tinnitus

Tal med egen leege ved ovenstaende proble-
mer eller kontakt sundhedsvejlederen i dit
omrade, for gode rad og vejledning.

Sovemedicin

Undga sa vidt muligt at tage sovemedicin, da
virkningen aftager efter fa ugers brug, mens
bivirkningerne stadig er tilstede

Sovemedicins Virkninger:

* Nedseaetter tiden det tager at falde i sgvn
og pavirker sgvnens forskellige faser

Sovemedicins Bivirkninger:

* Afhaengighed

* Treethed og d@sighed ogsa om dagen

* Svimmelhed og gget faldtendens

* Depression

* @get forvirring

* Nedsat koncentration og opmaerksomhed
* Nedsat reaktionsevne og hukommelse

* Kvalme og hovedpine

Ved stop af sovemedicin:

* Husk at tale med leege, nar du skal stoppe
sovemedicin - da der skal ske en langsom
nedtrapning.

Korekort:

* Man er meget opmaerksom pa om der
indtages sovemedicin i forbindelse med
fornyelse af karekort.
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Sovnen

Vi sover normalt 6-8 timer om natten. Vi bruger
1/3 af vores liv pa sgvn — ca. 50% over 65 ar
har sgvnbesveer.

En god s@vn er, nar du vagner veludhvilet om
morgenen uden brug af vaekkeur og fgler dig
frisk og fuld af energi hele dagen

En darlig sevn er, nar du ikke kan falde i sgvn
eller hvis du vagner flere gange i Iabet af nat-
ten og ikke kan falde i s@vn igen.

Mangel pa sevn ggr at man bl.a. kan blive
traet og dasig — far en faldende koncentration,
en gget glemsomhed og irritabilitet.

Reaktionstiden forlaenges og overskuddet til
social komsammen forsvinder — hvilket giver
stgrre risiko for bl.a. depression.

Nar vi sover, sker bl.a. en vedligeholdes af
muskler og vaev - immunforsvaret styrkes

og stresshormonerne falder og puls, BT, stof-
skifte og hjerneaktivitet nedseettes.

Sovnens aldersforandringer

Nar man bliver eldre bliver man treet tidligere
om aftenen og vagner tidligere om morgenen.
Soevnleengden falder 1/2 -3/4 time og bliver
overfladisk, hvilket giver flere opvagninger om
natten

Frygt ikke sgvnlgshed
man dgr ikke af at sove darligt
0g man sover ofte mere end man tror

Hvad kan du selv gore for at sove godt?

Om dagen:

*

*

Kom ud i den friske luft hver dag og fa gerne
meget sollys fgrst pa dagen

Motioner hver dag - dog ikke senere end

3 timer fgr sengetid (sex undtaget)

Har du sgvnproblemer, sa lad veere at sove
om dagen

Har du ikke sgvnproblemer, sa forsgg at hol-
de middagsluren pa 20minutter

Soveveaerelset:

Hold det mgrklagt og keligt (16-18 grader)
Sarg for ordentlig madras

God luftfugtighed = potteplanter

Sarg for ro - brug arepropper

Undlad TV og computere i soveveerelset

-
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Inden sengetid:

* Foretag afslappende aktiviteter op til
1 times for sengetid - (varmt bad -
lzesning - musik - afspeending)

* Undga steerkt lys

* Ga ikke sulten eller stopmeet i seng
* Undga mad med hgijt sukkerindhold
* Undga koffein (kaffe - cola - sort the)

* Spis evt. banan og drik meelk med
honning

* Undga alkohol
* Undga nikotin

Ved sengetid:

* Ga i seng nar du er treet

* Sta op hvis du ikke kan falde i savn
inden for %z time

* Sta sa vidt muligt op pa samme tid hver
dag og ga i seng samme tid hver aften

* Las ikke dagens problemer om natten -
skriv ned sa du ikke glemmer

* Brug afspaending - musik - lydbager -
lzes bog eller lignende som afledning og

sluk lyset, nar du maerker gjnene er ved
at falde i

* Udfer Meditation og/eller Yoga

HUSK en god morgen begynder ved sengetid




