FANTASTISK GENNEMBRUD

Videnskaben har opdaget en ny revolutionerende behandling som far dig til at leve lzengere.
Det forbedrer din hukommelse og ger dig mere kreativ. Det far dig til at se mere attraktiv ud.
Det holder dig slankt og seenker madbehovet. Det nedseaetter risikoen for at fa kraeft og dement.
Det afveerger forkalelse og influenza. Det mindsker risikoen for hjerteanfald og slagtilfeelde,

og ikke at forglemme diabetes. Du vil endda fale dig mere glad, mindre deprimeret, og mindre angst.

Er du interesseret?
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PROCES S (SOVNPRES) .
Knyttet til forudgaende s@vn, og hvor

lang tid siden man sidst har sovet. Sgvn udfolder sig
naturligt, nar disse

PROCES D (DOGNRYTME) to processer er

Uafhaengig af proces S, sgrger for at synkroniseret

man kan holde sig vagen i Igbet af
dagen, og tillader sgvn om natten.

PROCES A (AROUSAL)

At nedregulere graden af vagenhed:
Fysisk (muskler, nedseettelse af hjerte
og andedraetsrytme, blodtryk)
Emotionelt og kognitivt: (Planering,
problemlgsning, bekymring)

Nedreguleringen
foregar som

- regelautomatisk. Ved
hgj arousal opstar
spvnbesvaer
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HVAD GOR SOVNEN VED KROPPEN

Anabolsk opbyggende tilstand
Nedsaetter energiniveauet
Vasker hjernen ren
Genopbygger kroppens vaev

Styrker immunforsvaret

o ok w N oE

Opbygning af hjernen, lagrer informationer i
hukommelsen
7. Holder blodkarrene i form

8.  Regulerer appetitten

9. Holder humgret oppe
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Precipitating/perpetuating factors
Contributing to insomnia over time

Perpetuating
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De vedligeholdende faktorer ved non farmakologisk behandling

Stress

Afslapnings teknikker, nedregulering af arousal system [t
fysiologisk

/ arousal
Uhensigtsmaessig

livsstil
faktorer

Sovnrestriktions metode

Uhensigtsmaessig
tanker

Stimulus-kontrol metode omkring sevn

Kognitiv metode

Association
mellem seng
0og sevn

Uhensigtsmaessig
sgvnmenster og
sikkerhedsadfserd
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Sleep Consolidation

How Sleep Restriction Works
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Speelman, A L, et al. (1987). "Treatment of chronic insomnia by restiction of time in bed.” Sleep 10011 45-50
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1: Regelmaessige sengetider:
Respekterer kroppens indre ur, ga i seng og sta op, pa
nogenlunde samme tid,- ogsa i weekenden (+/- 1 time)

2: Begraens tiden i sengen:
Respekterer dit sgvnbehov 6-9 timer, og veer vagen resten af e o v i
tiden 15-18 timer

3: Lys/mgrke
Fa sa meget dagslys morgen og formiddag som muligt.
Mgarke stimulerer ssvnhormonet melatonin

4: Drik ikke alkohol- eller koffeinholdige drikke
Alkohol smadrer dit sgpvnme@nster. Koffein har en halveringstid
pa 6-8 timer
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5: Slap af 1 time fgr sengetid:

Man kan ikke vaere aktiv i 16 timer, og sa forvente at laegge
sig i sengen og sove

Sluk for LED skaerme en time inden sengetid

6: Forsgg med forskellige afspaendingsteknikker, Iyt il
beroligende musik. Fjern digitaluret

7. Ga ikke sulten eller overmeet i seng
Hvis sulten tag et let mellemmaltid og et glas varmt maelk

8: Et godt sovemilja:

-Stille og markt

-Koligt 13-18 grader, undga evt. pyjamas

-God seng, stgrrelse, madrastype samt sengekleeder

9: Sengen er kun til sgvn og sex
Pas pa med for mange adspredelser i sovemiljget
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10: Motioner mindst 30 minutter

Men gar det et par timer inden sengetid e
. . . J -

11: Hvis du ikke kan sove, eller vagner og ikke kan falde (.J

| sgvn igen, sa sta op, gar noget andet og ga sa i seng igen

nar treetheden melder sig

12: Sovemedicin bgr undgas

13: Med alderen kommer der mindre dyb sgvn og flere opvagninger

14: De vigtigste sgvnforstyrrelser — Konsulter lzegen og evt. et sgvnlab
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