ResMed

Savn,
snorking og
sgvnforstyrrelser

En veiledning til &
forsté snorking og
sovnforstyrrelser med
tips som kan hjelpe
deg med a sove bedre.
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Visste du dette?

Noen s@gvnproblemer
kan lgses hjemme,

mens andre krever
legehijelp.



Far du nok
sgvNn?

Noen ganger spakes det at den ideelle
mengden savn til voksne er "fem minutter
mer". Selv om det dpenbart ikke er

noe vitenskapelig grunnlag bak den
beregningen, reflekterer den at mange av
oss tror vi ikke far nok god savn.

Hva med deg? Har du problemer med & sovne

eller holde deg i sevn? Mangler du energi eller
konsentrasjon i lgpet av dagen? | sa fall er du absolutt
ikke alene. Denne veiledningen er beregnet pa a
hjelpe deg.

Vi hjelper deg mer & forsté betydningen av og
funksjonen til savn. Vi skal se pé de ulike problemene
som hindrer oss i & f& nok savn, og kanskje viktigst av
alt, vi vil utforske hva du kan gjere for a sove bedre.

Til & begynne med, kan du bare ta et gyeblikk og
forestille deg hvordan livet ditt kan se ut hvis du
véknet hver morgen og felte deg virkelig frisk og
uthvilt. Hva kan dette bety for helsen din, relasjonene
til andre og arbeidslivet?

Heres bra ut? Sé la oss komme i gang!



Visste du dette?

A sove mindre enn
6 timer per natt kan
oke risikoen for &
ha en bilulykke med
opptil 33 %.2




Hvorfor trenger
VI s@vn?

Sevn er en naturlig og essensiell
kroppsfunksjon.' Vi bruker (eller i det
minste burde bruke) mer av livet vart pa a
sove enn vi spiser eller trener. Likevel vet
mange av 0ss mye mer om kosthold og
trening enn vi vet om hva som skjer nar vi
forsvinner inn i sgvnen. La oss hjelpe deg a
rette opp i det!

Mens vi sover, er hjernen og kroppen var opptatt
med & utfare en rekke viktige prosesser. Tilstrekkelig
mengde og kvalitet pa sevn har vist seg & spille en
rolle i felgende?:

e Kardiovaskulzer funksjon, for 4 bedre helsen
til hjertet;

¢ Immunsystemfunksjon, for & bekjempe
infeksjoner og gjenopprette sunnhet i
kroppens celler;

e Oppmerksomhet og arvakenhet;
e Danne og beholde minner;

e Hormonfrigjering, som kan regulere ting som
appetitt, humgr, puls og kaloriforbrenning.’

For & si det enkelt gir god savnen mulighet til fysisk
og mental restitusjon. Kronisk sevnmangel kan fare til
noen alvorlige problemer: forskning viser at forstyrret
sevn kan veere en faktor i helsemessige forhold som
inkluderer vektproblemer, humarsykdommer, diabetes,
gkt blodtrykk, hjerte- og endetarmssykdommer og
tykktarmskreft.2. Dessuten kan prestasjonene vére

i hverdagslige aktiviteter — arbeid, kommunikasjon,
bilkjering — bli svekket av konsentrasjonssvikt og
manglende evne til & veere pa vart mest klare.?



Visste du dette?

American Academy of Sleep
Medicine and Sleep Research
Society anbefaler regelmessig
sgvn i mellom 7 og 9 timer
per natt.




Savnsyklusen

Du strever kanskje med a fa atte timer
under dynen hver natt, men mengden
sevn kroppen krever endres gjiennom

livet.

Eksperter antyder at den passende sgvnvarigheten
kan variere fra 12 til 15 timer hver dag |
spedbarnsalderen, til 7 til 8 timer per natt i
alderdommen.* For voksne anbefaler American
Academy of Sleep Medicine and Sleep Research
Society regelmessig & sove mellom 7 og 9 timer per
natt.® Ikke bekymre deg hvis du kommer til kort
for gyeblikket, senere i veiledningen hjelper vi
deg med a finne mater 8 komme pa rett spor
med sevnvarighet.

Sevn er ikke bare en av-knapp, en periode med
bevisstlashet hvor alt vi gjer er & dramme. Hva

som skjer i kroppen etter at vi deser av, kan variere
betydelig utover natten. Under kvalitetshvile opplever
vi fire stadier av sgvn som utgjer en syklus som
vanligvis gjentar seg flere ganger i lgpet av en natt®:

12-15 timers sovn 7-8 timers sgvn
kreves hver dag i kreves hver natt i
spedbarnsalderen alderdommen

@ son @ iken



De 4 stadiene av sgvn

@ Non-Rapid Eye Movement-sgvn (NREM)
Dette er overgangsperioden mellom vakenhet og
sevn, hvor kroppen og hjernen begynner & slappe av.
Det er vanlig at musklene vare rykker i lapet av dette
stadiet, og vi blir fortsatt lett vekket fra dvalen. For de
fleste uten savnforstyrrelse varer dette stadiet mellom
rundt 5 og 10 minutter.

@ NREM sgvn

Pusten var og hjertefrekvensen gar ned og blod-
trykket begynner a falle i dette stadiet av s@vn, som
varer mellom 10 og 25 minutter hos personer uten
sgvnforstyrrelser.

NREM sgvn

Dette er stadiet kjenner vi vanligvis som "dyp s@vn",
nar vi er pa vart vanskeligste a vekke. Det er i dette
stadiet at hjertefrekvens, blodtrykk og pustefrekvens
er pa det laveste og mest regelmessige. Det er ogsa

nér de fleste av de gjenopprettende biokjemiske pro-
sessene skjer. Den varer mellom 20 og 40 minutter
per syklus, selv om denne varigheten ofte avtar med
alderen.

@ Rapid Eye Movement-sgvn (REM)
Det er da vi dreammer. Hijerte- og pustefrekvensen var
blir mer uregelmessig og de fleste av oss vil oppleve
nesten total muskellammelse, som er det som hin-
drer oss i & leve ut dremmene vare. En muskel som
fortsetter a fungere er mellomgulvet, noe som betyr
at vi fortsatt puster. @yemusklene vare fungerer ogsa
fortsatt, og tillater den raske bevegelsen som gir det-
te stadiet navnet. REM-sgvnstadiet har en tendens til
a bli lengre med hver syklus: tidlig kan det vanligvis
vare 10 minutter, men det kan gke til 25 minutter
senere pa natten. Derfor er drammer ofte lengre jo
naermere vi kommer vekkerklokken som ringer.
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En komplett sgvnsyklus, fra stadium 1 til
stadium 4, ber vanligvis vare mellom 90 og
120 minutter og deretter gjenta seg selv. Noen
mennesker gar ikke alltid gjennom hvert trinn i hver
syklus og kan for eksempel hoppe over trinn 1.

Det som gir god sgvn er den riktige balansen
mellom NREM- og REM-stadiene og hvor mye
tid vi bruker pa hvert. Det er sveert viktig at vi far
nok dyp savn — NREM stadium 3 — siden det er pa
dette stadiet vi opplever den typen hvile som far oss
til a fale oss uthvilt om morgenen.’

Hva vi gjor nar vi er vakne, pavirker hvor lang tid
vi bruker i hvert trinn. Mental trening som & leere et
nytt sprak eller lase vanskelige kryssord kan f& oss til
& bruke mer tid i REM-sgvn, ndr minnene blir lagret.®
Fysisk trening kan i mellomtiden gjere at periodene
med dyp s@vn varer lengre, ettersom kroppen trenger
& gjenopprette muskler.?

Noen ganger blir imidlertid disse syklusene forstyrret
av en rekke faktorer som vi ikke er i stand til &
kontrollere. Sevnforstyrrelser er en slik faktor som kan
sette sgvnsyklusen ut av synkronisering og fa oss til 4
fole oss fortumlet og urolige i lapet av dagen.

Det vi skal gjare na er & utforske noen av de vanligste
forstyrrelsene i savnsyklusen var.
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Hvorfor far jeg
kke sove?

Et bredt spekter av variabler kan forstyrre
sevnen: miljgfaktorer, psykologiske
faktorer og fysiologiske faktorer kan alle
spille en rolle. Vanlige hindringer for sgvn
inkluderer:

© Skiftarbeid™®

G Overdreven bruk av skjerm (som mobiltelefon
og nettbrett)'”

© Overvekt®

6 Sevnforstyrrelser, som savnapné'®
€@ Uregelmessige sevnmenstre!!

@ Koffeinforbruk’

© Drikke alkohol™

© Mangel p4 trening™

a Snorking (enten din eller din sengepartnerens)'



God sgvnhygiene — praksisen med & etablere vaner
eller rutiner som hjelper deg til & sove bedre — kan
bidra til & avhjelpe noen av disse barrierene. Det er
livsstilsendringer som kan hjelpe, som & redusere
kaffe- eller alkoholinntaket, ga ned i vekt eller ikke
se pa mobiltelefon eller dataskjerm i timene far
leggetid.’®

Noen opplever imidlertid darlig sevn pa grunn av en
udiagnostisert sgvnforstyrrelse, som sgvnapné, som
krever legehjelp.

Hvis endringer i livsstilen din ikke hjelper og du tror
det kan veere en underliggende medisinsk lidelse, kan
du lese mer om sgvnapné pa vart ResMed-nettsted
eller laste ned véar e-bok "Hva er savnapné?". Hvis

du tror du kan veere | faresonen, kan du kontakte
helsepersonell som vil kunne gi deg r&d om de neste
trinnene du ber ta.

Vanlige sagvnforstyrrelser inkluderer:

Sgvnloshet

Narkolepsi Nokturi

Sevnapné

Les videre for & finne ut hva du kan gjere med det...
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Visste du dette?

30-40 % av den
voksne befolkningen
snorker."




Snorking

Hva er snorking?

Det er rapportert at 30-40 % av den voksne
befolkningen snorker'’, s& hvis du har blitt fortalt at
du er en snorker, er du i godt selskap! Snorking kan
hindre deg i & f& god hvile selv om du ikke er den
skyldige; hvis du har en sengepartner, er det en god
sjanse for at en av dere lager stay i sgvne. Men hva
far oss til & snorke?

Vi snorker ikke alle pd samme méte; for noen
stammer det fra nesen, mens det for andre kommer
fra halsen. Under sgvn slapper musklene i halsen
av, noe som kan fore til at luftveiene lukkes
delvis.”™ Som resultat vibrerer luften vi puster ut nar
den krysser blgtvevet i halsen, noe som skaper den
karakteristiske lyden av snorking.

Det er faktorer som gjer det mer sannsynlig at vi
snorker, og det inkluderer:

@ Drikker alkohol eller tar visse medisiner'®
@ Bare overfladig vekt rundt halsen?

o Formen péa nesen eller kjeven'

G Har forsterrede mandler'

© Aldring”

e Svangerskap?’
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Hva kan jeg gjore med snorking?

Det finnes ingen kur mot snorking; ingen lgsning
med & sla sengepartneren eller snu dem pa siden

vil fierne snorkingen (eller deg) fra problemet veldig
lenge. Det er imidlertid noen lgsninger som kan
lindre problemet. Du kan for eksempel prove en
sgvnapnéskinne, (Mandibular Advancement
Device, MAD), som er som et tannskjold som

beeres rundt tennene og som holder underkjeven

litt frem, og dermed apner luftveiene og reduserer
vibrasjonene som forarsaker snorkelyden.” Men
livsstilsendringer som vektreduksjon eller
redusert alkoholforbruk kan utgjere en forskjell™
(finn ut mer om god savnhygiene i vare tips for bedre
sevn nedenfor).

Snorking er ogséa et av de vanligste tegnene pa
sgvnapneé,” en sevnforstyrrelse som avbryter pusten
var regelmessig under sgvn uten at vi vet om det

om morgenen. Mens det er en neer sammenheng
mellom snorking og sevnapné?, har ikke alle
snorkere sgvnapné og ikke alle som lider av sgvnapné
snorker. Vi vil utforske savnapné senere og har en
egen veiledning viet til tilstanden hvis du ansker mer
informasjon.

Som med alle lidelser kan du kontakte helsepersonell
for 4 fa medisinske rad om hvordan problemet kan
behandles.



Sevnlgshet og problemer
med a sovne

Hva er sgvnlgshet?

Sevnlgshet er en vanskelighet med & sovne eller sove.
Det rammer mennesker | alle aldre og kan vare noen
netter, noen uker eller, i alvorlige tilfeller, nesten hver
natt. Det er anslatt at opptil 35 % av alle mennesker
lider av sgvnlgshet pé et tidspunkt i livet.?

T

Hva kan jeg gjore med sgvnlgshet?

Noen tilfeller av savnlashet kan lgses ved & ty til
bedre sgvnhygiene? (finn ut mer om det i vare tips
for bedre sgvn nedenfor).

"Leert savnlashet" oppstar nar frykten for sevnlashet i
seg selv hindrer en person i & sove.

Dette kan i noen tilfeller forbedres ved kognitiv
atferdsterapi.?®

Hvis du lider av sevnlashet og finner ut at du ikke
kan behandle det selv med livsstilsendringer og
bedre sevnhygiene, er det best du sgker rad fra
helsepersonell.
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Narkolepsi og sevnighet
pa dagtid

Hva er narkolepsi??

Narkolepsi er overdreven dgsighet pa dagtid
som kan manifestere seg i plutselig og
utilsiktet innsettende sgvn. Et annet symptom

er savnparalyse, nar den syke faler seg ute av stand
til & bevege seg eller snakke i noen gyeblikk rett

far han sovner eller vékner. Det er det samme som
muskellammelsen som oppstar under REM-savn,
selv om den lidende ikke er i selve REM-stadiet av
sgvnen. Hallusinasjoner og en plutselig, forbigdende
svakhet i musklene er andre tegn péa narkolepsi.

Hva kan jeg gjore med narkolepsi??

Det er ingen kjent kur for narkolepsi, men det er
medisiner og livsstilsendringer som kan bidra til &
gjere tilstanden mer handterbar. Du kan leere mer
om sa@vnhygiene i tipsene for bedre sgvn nedenfor.
Hvis du tror du lider av tilstanden, anbefaler vi at du
konsulterer helsepersonell.



Nokturi

Hva er nokturi??®

Nokturi er trangen til a vakne for a tisse flere
ganger under sgvn. Det er ofte forarsaket av

en infeksjon i urinveiene eller bleeren, men andre
utlesende faktorer er organsvikt, angst, diabetes
eller rett og slett at man drikker for mye koffein eller
alkohol i timene for man legger seg.

Sevnapné (se nedenfor) er en annen tilstand som kan
assosieres med nokturi.

Hva kan jeg gjore med nokturi??’

Hvis du regelmessig vakner mer enn én gang under
sevn for & tisse, ber du konsultere helsepersonell
for 4 identifisere arsaken til problemet og relevant
behandling.

Det kan vesre at arsaken til nokturi er en av en rekke
tilstander kjent under paraplybegrepet "Sevnrelaterte
pusteforstyrrelser”. Den vanligste av disse tilstandene
er obstruktiv sgvnapné (OSA), som vi skal se
neermere pa na.



20

Sovnapne

Hva er sgvnapné?

Det finnes forskjellige typer savnrelaterte
pusteforstyrrelser, men vi vil her ta for oss de
vanligste?: Obstruktiv sgvnapné (OSA). Du kan finne
en mer detaljert forklaring i var separate veiledning
viet til sgvnapné.

Som nevnt ovenfor slapper musklene i de gvre
luftveiene av under savnen, noe som ferer til
vibrasjonene og lyden vi kjienner som snorking.

I noen tilfeller slapper imidlertid musklene av

i en slik grad at de ender opp med a blokkere
luftveiene helt, noe som fagrer til manglende
evne til & puste En OSA-syk vil vakne et gyeblikk for
& rense halsen for & begynne & puste igjen. Hver av
disse episodene er kjent som en apneisk hendelse,
og disse kan forekomme flere, noen ganger dusinvis
av ganger hver time.

Vanligvis vil en som lider av sgvnapné aldri huske &
ha disse apneiske hendelsene i lapet av natten, noe
som betyr at tilstanden ofte forblir udiagnostisert.

Og likevel er det mye mer utbredt enn du tror: en
studie anslar at rundt én av syv mennesker over hele
verden lider av sevnapné®, men at mer enn 80 % av
dem ikke blir diagnostisert.®’



Hva kan jeg gjore med sgvnapné?

Enhver behandling for sgvnapné ma begynne
med et besgk til helsepersonell for & diskutere
symptomene og potensielle sevnhygieneproblemer
som kan hjelpe. Huvis livsstilsendringer ikke forbedrer
situasjonen, finnes det sgvntester for & avgjere om
pasienten faktisk lider av OSA eller noen annen

form for sgvnforstyrrelse. Nar diagnosen farst er
satt, finnes det behandlinger som bidrar til & holde
pasientens luftveier dpne gjennom natten.

Hvis du har problemer med & falle eller holde deg

i savn, eller hvis du er for tratt eller desig i lepet av
dagen, er det alltid lurt & sagke profesjonell veiledning.
Det er justeringer av livsstilen din som kan bidra til

a lindre problemet. Vi skal nd undersgke noen av
triksene som fremmer bedre sgvnhygiene og gir deg
sterre sjanse for en god natts sevn.

Visste du dette?

Du kan laste ned var
andre e-bok dedikert
til sevnapné her:
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Visste du dette?

A regulere romtempera-
turen din til mellom

16 °C og 19 °C kan veere
akkurat kjglig nok til at du
kan sovne samtidig som
det bidrar til & bekjempe
rastlgshet.®



/ tips for &
hjelpe deg med
a sove bedre

Noen ganger kan sma endringer utgjere
en stor forskjell. Hvor mange av disse
sma livsstilsendringene kan du bruke for a
f&4 en hoyere sevnkvalitet?

1. Sorg for at du har et
passende sovemilj@

Det krever ikke store investeringer i tid eller penger
for & gjere soverommet ditt egnet til god savn. Her er
noen ting du mé og ikke mé gjere for soverommet.
Gjore:

@ Bruk rommet kun til savn og intimitet

Q Serg for at sengen din er komfortabel, har riktig
sterrelse for deg og er ren

Q Skift ut putene regelmessig og serg for at du
har sd mange du trenger for & sitte tett (en pute
mellom knaerne kan gi ekstra komfort

o Invester i lystette gardiner for & blokkere lys eller
en gyemaske

o Bruk grepropper hvis du regelmessig blir forstyrret
av stay

Q Hold romtemperaturen moderat, mellom 16° og
19° Celsius hvis du bruker pyjamas eller har tykt
sengetay, eller litt varmere hvis du ikke har det.®’

lkke gjor dette:

€ Bruke soverommet til & jobbe
Q Ha en TV- eller dataskjerm pa rommet ditt
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2. Sinel til skiermer

| disse dager er mye av avslapningstiden
var diktert av skjermbruk. Fra overstadig
kikking pa den siste serien, til a tweete
eller folge med pé nyhetene, skjermtid er
en nesten uunngaelig del av hverdagen
for mange av oss.

Bruk av telefon eller nettbrett om natten kan pavirke
sevnen din. Det er fordi blaspektret lys, som de

fleste skjermer sender ut, undertrykker melatonin,
et hormon som er ansvarlig for & hjelpe oss med

& skifte til dvalemodus.® Dessuten, nar vi tar opp
mobiltelefonen, er det altfor lett & bli oppslukt av ikke-
hastende aktivitet som stimulerer hjernen og gjer en
naturlig overgang til sevn vanskeligere & oppna.

A ta en smarttelefon eller et nettbrett med i sengen
anbefales ikke som en del av en effektiv nattrutine.®
Prov 8 unnga alle skjermer i minst én time for lysene
slukkes, og bytt surfing pa internett eller sosiale
medier med noen f& sider med en god bok eller et
varmt bad i stedet.
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3. Planlegg sevnen din

Foreldre eller omsorgspersoner etablerer
ofte en rutine pa barnas vegne, inkludert
regelmessig oppvakning og leggetider. |
voksen alder blir slike rutiner ofte glemt,
men kan utgjere en forskjell for hvor godt
og mye vi sover. Faktisk er kroppen var
utstyrt med en naturlig sevn-vaken-rutine
som kalles dagnrytme, og det er en klok
idé & holde seg til den.®’

A lage en sgvnplan kan oppmuntre
til gode vaner




Celler i kroppen som hjelper til med & regulere denne
rytmen, antas & ha sine egne indre klokker som
reagerer pé stimuli som lys og marke, leggetider

og maltider. De kan ogsa bli avbrutt av ting som
skiftarbeid eller regelmessig endring av tiden du
legger deg og/eller vakner

A lage en sgvnplan kan oppmuntre til gode vaner
og serge for at du kommer i takt med kroppens
degnrytme. For a komme i gang ma du finne ut
hvor mange timers sgvn du trenger. Prgv a fore
en sgvndagbok i minst 7 dager.

Du bar registrere®’:

@ tiden du legger deg

tiden du star opp

eventuelle lurer du tar og hvor lenge

om du vakner om natten

hvordan du feler deg nar du vékner hver morgen
humaret ditt i lgpet av dagen

om du daser uventet og nér det skjer

Né&r du vet hvor mye du trenger & sove for &
fungere godt, praver du & legge deg og vékne
til samme tid hver dag — ogsé i helgen — og se
om du merker noen forskjell pa ditt velveere og
energiniva..
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4. Folg med pa sevnen din

Det kan virke i strid med "ingen skjerm

for sengetid"-prinsippet, men vi kan toye
reglene litt hvis teknologien utnyttes for &
gagne sgvnen var. Det er mange apper for
segvnovervaking som vil hjelpe deg med a
identifisere sgvnproblemer, slik at du kan
soke riktig behandling.

Helsepersonell er fortsatt den beste kilden til kliniske
rad, og ingen apper kan erstatte deres ekspertise.
Det teknologien kan gjere er & gi deg litt innsikt i
sgvnvanene, slik at du deretter kan diskutere med
legen din. Appene finnes p& mobil og nettbrett og
det er ogsé noen som er integrert i treningsbelter,
stropper og klokker.

De kan samle inn en rekke data, fra hvor mye du
sover til hvor mye du kaster og snur deg i sengen.

De kan registrere snorking og hjertefrekvens og til

og med fortelle deg om du skjeerer tenner mens du
sover. Denne informasjonen vil vaere sveert nyttig
for helsepersonell og vil hjelpe dem med a velge
riktig behandling for deg.

Noen jobber til og med med den elektroniske
enheten i hvilemodus, slik at du ikke blir distrahert av
innkommende meldinger og varsler.
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5. Pass pa hva du spiser
og drikker

Gir den ferste kaffekoppen deg energi-
boosten du ser etter pa starten av dagen?

Koffein er et sentralstimulerende middel som kan
fa deg til & fole deg mer véken og oppmerksom,
noe som kan veere nyttig hvis du faler deg groggy
pa jobben om morgenen. Dessverre kan det ha

en skadelig virkning nér det gjelder & sovne om
kvelden. En studie har vist at nar koffein er tilstede
I sentralnervesystemet, reduserer det den gradvise
desighetsfalelsen vi har fer sengetid, noe som
potensielt kan fare til gkt vakenhet.®®

Det er en lignende historie med alkohol. Noen
mennesker bruker alkohol som en kveldsdrink for
& hjelpe dem med & sovne. Forskning forteller oss
imidlertid at "sl& av"-effekten alkohol har pa hjernen
var ikke varer, og stoffet kan forstyrre sgvnsyklusen
nar kroppen var behandler den.®



Folk som bruker koffein for a holde seg vaken
kan bli sittende fast i en syklus av tretthet

e/
bb/z/ 5 « (6‘
S /s Sovn forst

N pg dagtid.

Det er ikke bare tingene du drikker som kan forstyrre
sgvnen din, maten du spiser kan ogsé ha innvirkning.
Les videre for a finne noen nyttige ernzeringstips

for sengetid.
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Nyttige erneaeringstips for sengetid

Sgrg for at du er godt hydrert

Selv om du bare feler deg litt dehydrert
for du legger deg, kan det fare til
sevnforstyrrelser,*’ s& & drikke mye
vaeske, spesielt vann, er viktig. For &
unngé toaletturer om natten méa du
drikke regelmessig hele dagen i stedet
for rett for sengetid.

Overvak koffeinforbruket ditt

Ta sikte pa & slutte & drikke
koffeinholdige drikker som te, kaffe,
energidrikker og cola minst 4 timer far
sengetid.*!

Prov urtete

Kamille,*® lavendel* eller valerian*®

te har den ekstra fordelen av & veere
fuktighetsgivende og kan bidra til & roe
sinnet.




Unnga a drikke alkohol for
sengetid

Ikke bare kan det forstyrre mengden
REM-sgvn du far, det har ogsa vist
seg a forstyrre den andre halvdelen
av sevnsyklusen din, som er nar

du er mer sannsynlig & oppleve
gjenopprettende hvile.*?

Tryptofan

Kan hjelpe deg med & sovne*® og
finnes i meieriprodukter og andre
matvarer som egg, bananer, honning
og ngtter.

Pass pa fettinntaket ditt

Fettholdige dietter har veert assosiert
med savnlashet og sevn i kortere
tid.#




ez

Visste du dette?

Bare 10 minutter med
aerobic-trening per dag
kan hjelpe deg pa reisen

mot bedre sgvn.*® S
- ;‘



6. Beveg deg mer

Fysisk trening er knyttet til bedre sevn-
kvalitet og lengre sgvnvarighet*®sa det kan
ha en positiv effekt pa sevnsyklusen din.

Aerob trening som lgping, sykling eller syamming | bare
10 minutter per dag kan hjelpe deg pa reisen mot bedre
sevn, men ikke bekymre deg hvis disse aktivitetene ikke
er noe for deg. Det er mange mater & holde seg aktiv
pa, og hvis du kan veere ute en stund hver dag ogs4,
enda bedre!

Hagearbeid Ga tur Husarbeid
é
Sittende Leke med barn
trening

For de fleste fungerer det best & trene om morgenen
eller ettermiddagen néar det gjelder & f& kvalitetssavn.
De som trener med moderat intensitet far k. 07.00
ser en forbedring i generell sevnkvalitet,*® mens
sportsekter pa ettermiddagen betyr at kroppen din
kjoles ned og signaliserer et skifte til hvilemodus rundt
tidspunktet du kanskje skal legge deg. Trening sent
pa kvelden anbefales generelt ikke, men det er ikke
det samme for alle; Hvis den aerobictimen klI. 21.00
ikke ser ut til & forstyrre sgvnen din, hold deg til det!
Ellers kan enkle tayninger eller avslappende yoga far
sengetid bidra til & stresse ned bade kropp og sinn og
gi musklene en mild utfordring.
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/. Ro ned sinnet

Gir det deg rastlgse netter & ha hodet fullt
av tanker?

Det er vanlig at folk tenker best sent p& dagen. Angst,
endringer i humaer eller psykologiske kamper er alle
potensielle symptomer pa sevnlashet® og gjer det
vanskelig for mange & "koble ut" om natten. Hvis du
oppdager at dagens stress dukker opp i tankene nar
hodet legges pé puten, kan du ta deg tid til & felge to
enkle trinn for & hjelpe deg med & slappe av rett for
du legger deg.

Skriv det ned

En nyttig strategi er 4 lage en

liste over ting du tenker pa og en
handlingsplan for neste dag. Det kan
hjelpe deg til a fele deg mer pé plass

og med kontroll, slik at sinnet ditt
kan slappe av og sove om natten.
Serg for & legge papiret du bruker et
sted du ikke vil bli fristet til & se pa

det, ettersom a lese listen pa nytt kan
distrahere deg enda mer.
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Lzer a puste

Mindfulness, eller oppmerksomt
neerveer, er en slags meditasjon som
gar ut pa & finne en falelse av ro
ved 8 veere mer bevisst og tilstede

I kroppen, sinnet og falelsene.

Harvard-tilknyttede forskere anbefaler

a praktisere mindfulness-meditasjon
pa et tidspunkt hver dag.%” A felge de
enkle trinnene nedenfor hver natt kan
hjelpe deg med & rense tankene dine
0g oppna bedre hvile.

Sitt pa noe solid, for eksempel en stol eller en
pute pa gulvet

Sitt rett, men forbli avslappet. Prov 4 la
hodet og skuldrene hvile naturlig pa toppen av
ryggraden

Plasser hendene forsiktig pé toppen av knarne
eller l&rene. Prov & tamme tankene dine fra
dagen eller elementene pa oppgavelisten din

Begynn & puste inn og ut og bare veer
oppmerksom pa at pusten din beveger seg
gjennom nesen. En rytme vil oppsta naturlig, og
bringe med seg en falelse av ro.

Hvis du finner deg selv a drive tilbake til
travle tanker eller bekymringer, la tankene
dine forsiktig fokusere pa pusten. Etter hvert
ber du oppdage at du kan felge prosessen litt
lettere og begynne a merke fordelene.
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Visste du dette?

A bruke trinnene som

er skissert i denne
veiledningen kan hjelpe
deg med & oppna en
bedre natts sgvn og
forbedre energien og
humgeret i lgpet av dagen.




Er det tid for
forandring?

Nar du ikke sover godt, kan det ha stor
innvirkning pa hverdagen.® Det kan fore
til at du gar glipp av tid med familie og
venner eller gi deg folelsen av at din
fysiske eller mentale helse lider.

Hvis du er bekymret for pavirkningen darlig sevn
har pa deg, eller du tror du kan vesre i faresonen for
sgvnapne, last ned e-boken var "Hva er savnapné?"
og bestill time hos helsepersonell.

A bruke trinnene som er skissert i denne veiledningen
kan hjelpe deg med & oppnéa en bedre natts savn

og forbedre energien og humeret i lgpet av dagen.
Neste gang du har en sgvnlgs natt, tenk pd de enkle
endringene du kan gjere i kosthold, trening og rutine
—det kan veere billetten til en god natts sevn.

Vi bruker (eller burde bruke) omtrent en
tredjedel av livet vart pa a sove, sa vi skylder
oss selv a gjegre det bra.
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