Prav, hvilke
sgvnrad der

virker bedst
for dig.

SS Opkvikkende drikke som kaffe, te og

energidrikke kan gere det sveerere at falde i
sgvn og give kortere sgvn.

falde i savn, men kan ogsa give urolig

Alkohol kan maske gore det lettere at 6 D\P
sgvn, mareridt og afbrudt sgvn. 2

Undgé atryge - ogsa passiv rygning.
Det kan give kortere sgvn og andre
sgvnforstyrrelser.

Undga store maengder energi- og fedtrig
mad fer sengetid. Det kan afkorte sgvnens
leengde. Det er ogsa vigtigt ikke at g&
sulteniseng.

Spis en sund og varieret kost med bl.a.
frugt, grentsager og fuldkorn. Visse
fgdevarer fx maelk, bananer og mandler .

kan veere med til at @ge sgvnleengden.

Gode rad,

hvis du har sveaert ved at sove...

s Gaiseng og sta op til faste tider hver dag
) - ogsé selvom du forst er faldet sent i sgvn.
& En regelmaessig degnrytme kan hjzelpe dig
til en bedre sgvn.

Il
Sov ikke om dagen, selvom du er sgvnig. b

AN

Sevnigheden gar som regel over efter et

stykke tid, specielt hvis du er fysisk aktiv. AN

|

Undga ikke-sgvnrelaterede aktiviteter
(med undtagelse af sex) i soveveerelset,
fx arbejde, besvarelse af e-mails osv.

Din hjerne skal forbinde sengen med sgvn.

Ga kuniseng, nar du er sgvnig, og forlad
soveveerelset, hvis du ikke kan falde i
sevn, fx efter 30 min. Foretag dig noget
stilfeerdigt (fx lzes i en bog, her en lydbog

eller Iyt til stille musik). G& i seng igen, nar
du bliver sgvnig.

treethed. Nogle skal dog ikke treene for taet

Dyrk regelmaessig motion, og veer fysisk
ﬁ aktiv hver dag. Det fremmer en naturlig
pa sengetid.

Undgé forstyrrelser i soveveerelset. Laeg

fx mobiltelefonen udenfor sovevaerelset
eller sla lyd og vibration fra. Undga stej over
30 dB, som svarer til at hviske.

Brug evt. maske over gjnene og
grepropper til at lukke lys og stgj ude.
Overvej mgrkleegningsgardiner.

Luft ud. Optimal temperatur er for de
fleste 18-21 grader i soveveerelset.




Normal sgvn

Skriv problemerne ned flere timer for
sengetid, angiv mulige mader at handtere

) . : dem pé, og lzeg problemerne til side.
Leer dig en afspaendingsteknik, og brug

den, for du leegger dig til at sove, eller

hvis du vagner om natten. Det mindsker
é % spaendinger, der modvirker sgvn.

Treek vejret dybt og roligt, og Iyt evt. til

beroligende musik.

Mange bliver overraskede over, hvor
leenge de faktisk sover. Du kan lave en

Undga lys fra skeerme (computer, sgvndagbog. Skriv ned, hvornar du gik i

tablet, mobiltelefon og tv) helst flere seng, hvornar du ca. faldti sgvn, hvor mange

timer for sengetid. Lyset, specielt blat gange du vagnede om natten, hvornar du .

lys, kan pavirke degnrytmen. Man kan vagnede om morgenen, og hvornar du stod

daempe lysintensiteten pa en op. Nogle ure og apps til mobilen kan ogsa

del devices. registrere fx sgvnkvalitet og laengde.
Nogle patienter med vedvarende Undga at bekymre dig for meget om din
sgvnbesveaer kan have gavn af kognitiv sevn. Vi er ret robuste over for sgvnmangel,
adfeerdsterapi, som udbydes af nogle - og bekymringen kan i sig selv veere med til
psykologert. Dette kreever egenbetaling. at holde dig vagen.

* Cognitive Behavioral Therapy for Insomnia
Tal med din
Sovemedicin lege, hvis du har

Undga, sa vidt muligt, at anvende sovemedicin, der LALALE R

kan veere afhaengighedsskabende?. Det lgser ikke

arsagen til dit sevnproblem. Sovemedicin kan pavirke
sevnme@nsteret, og langvarig behandling kan hos nogle
forveerre sgvnproblemet og give darligere sgvnkvalitet.

Din hukommelse, koncentration og reaktionsevne kan vaere
pavirket ved brug.

eller psykiske
problemer, der
holder dig vagen.

Behandlingsforseg med sovemedicin skal veere af kort varighed (almindeligvis
1-2 uger), hvorefter situationen skal vurderes pa ny.

Tag ikke sovemedicin rutinemaessigt eller pa forskud. Tag det kun, hvis du efter
nogen tid ikke er faldet i sevn og hvis sgvnrad ikke virker.
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Sundhedsstyrelsen: "Anbefaling om sevnlaengde”, april 2024.
1 The European Insomnia Guideline: An update on the diagnosis and treatment of insomnia 2023, Riemann et al., 2023.
2 Retsinformation: Vejledning nr. 9523 af 19. juni 2019 om ordination af afhaengighedsskabende laegemidler.
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