Sundhed & Velueere

@ weTTE ANDERSEN

ER LANGT FRA SPILD AF TID

Vi sover en time mindre i dognet end for 20 ar siden. Seunmangel heenger sammen

med forbrug af digitale medier, kaffedrikning og brug af hele degnet til et aktivt liv.
Med den rette viden om sgvn kan ncesten alle vende tilbage til et sundt
sgunmenster, mener sgvnvejleder.

ider man af sevnmangel, er man
nedt til at veelge sevnen aktivt til og:
L saette tid af til at sove. Behovet for

cirka otte timers sovn er opbygget

over millioner af 4r. Men pé 100 &r

er danskerne kommet til at sove et
par timer mindre, heraf den ene time inden for 20
ar. Sovnen undermineres af vores livsstil og syn pd
sevn som noget inaktivt, Iyder det fra sevnvejleder
Heidi Jergensen, som forlklarer:

"Hjernen og andre organer arbejder og bliver slidt,
ndr vi er i gang dagen lang, og har derfor brug for
genopbygning om natten. Sevnen er ogsd med til at
regulere vaegten, fordi den skaber balance i udskil-
lelsen af sult- og meethedshormoner. Sevn er ogsa
vigtig for at aktivere draberceller, der angriber cel-
ler, der kan udvikle sygdom”.

Det vi drikker om aftenen har indvirkning pa, hvor-
dan vi sover. Drikker vi kaffe fra morgenstunden
for at holde os i gang, er det tegn p4, at vi ikke har
sovet nok, og derfor har brug for et boost. Koffeinen
blokerer signalstoffer i hjernen, der forteller os,

at vi er traztte, Det samme ga:lder energidrikke.
Boostet kommer fra produktion af stresshormoner,
der aktiveres af koffeinen. De suser rundt i kroppen
og gor sevnen urolig, Efter at have drukket alkohol
sover vi lettere og vigner ofte, fordi kroppen arbej-
der pd at udskille alkoholen.

Skriv bekymringer ned

Vi kan konstant vaere pa via mobiltelefoner og
computere. Fir vi spendende og bekymrende infor-
mation for sengetid, er det sveert at finde ro. Vi er
fyldte med stimuli fra arbejde, skole, relationer og
praktiske ting i lobet af dagen og forventer, at hjer-
nen slukker, fordi vi vil sove! Med et tankemylder
kan det vaere en idé at skrive sine tanker ned inden
sengetid, s& de kan tages op naste dag, S8 kan man
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Slip uheldige
tanker om sovn

Soevn kan blive

kan komme nog
igennem dagen oven pi
et par ni arl

souUn. r usandsyn-

ligt, at man fir odelagt

sir

Men mai kommer til
at kore sig op eller
Jorvaerre er

hverken er far

tand, der

vende tilbage med fornyet energi, foreslir sevnvej-
leder Heidi Jergensen:

"Dognrytmen er vigtig for sevn og harmonerer
med det indre ur. Om aftenen skruer uret ned for
varmen i kroppen og frigiver sevnhormon. Men
moderne livsstil harmonerer ikke altid med biologi.
Mange har ikke tid eller lyst til faste sengetider. Vi
arbejder, ser Netflix, surfer pa nettet eller tjekker
Facebook. Vi har en fri vilje og kan til en vis grad
overhere behovet for sevn, ndr vi er optaget af
noget, der stjeeler opmaerksomheden. Nér vi ved,
hvorfor sevn er vigtig, kan vi give savnen bedre
betingelser og mere plads™

Mobl’ltclefonel‘, sociale medier,
tv og for meget og for sen
kaffe har gjort det sverere at
falde i soun.

Sevnvejleder Heidi Jorgensen
holder foredrag om savnens
gode egenskaber og hjeelper
savniese med at forstd, finde
og fastholde god sovn.



