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Gode rad om Sgvn

Supplement til Aben og Rolig-kurser

Savn er sundt

Sevn er sa sundt, at mennesket har brug for cirka 27 ars sevn i lgbet af et liv. Pattedyr, fugle
og fisk, blahvaler og bananfluer ma sove godt for at fungere godt. Sevn regulerer
hormonbalancen og styrker immunforsvaret. Far du ikke s@vn nok, bliver du kropsligt
darligere til at lasne op for effekter af stress, fordi dit ro-og-hvile-nervesystems funktioner
nedseettes. Dit blodtryk forhgjes, niveauet af det stress-relaterede hormon kortisol stiger,
og hvis dette varer ved over mange maneder, kan hukommelsen nedseettes igennem en
generel stress-fysiologisk ubalance. Sevn igangsaetter alle de positive effekter i ro-og-hvile-
systemet, som du ogsa kan opna i meditation. Cellerne opbygger energi, optaget af naering

og fordgjelsen bliver bedre og immunforsvaret styrkes.

U En forskel pd meditation og sevn er, at nar du mediterer, treener du at igangsaette
disse helende processer bevidst, i vagen tilstand. Du kan treene at starte din krops

opbyggende nervesystem, midt pa dagen, midt i en ellers kreevende aktivitet.

Savnkvalitet

Sevnkvaliteten har en betydelig indvirkning pa din oplevelse af verden omkring dig.
Sevnlgshed ser ud til at haenge sammen med starre risiko for depression, og mange
personer med alvorlig depression (i nogle undersggelser op til 80%), lider ogsa af

sevnmangel. Sgvnpatienter oplever flere problemer i deres keerlighedsforhold og forhold
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til deres venner, og har sveert ved at handtere irritation. Manglende sgvn kan gere

folelseslivet mere ustabilt, felelserne svinger mere, ligesom de kan blive mindre klare eller

mindre bevidste for dig. Det kan ogsa blive sveert at have kreefter til at regulere eller justere

dine felelser. En god s@vnkvalitet kan omvendt bibringe en imponerende raekke af positive

konsekvenser for det fysiske og psykiske helbred.

Saevnbehov

Sevnbehovet varierer med alderen, helbredet, kosten, livsstilsvaner og andre faktorer.

Normalt anbefales omkring 8 timers sgvn i degnet, men nyere undersggelser tyder p3, at

sevnbehovet er mere individuelt, og at nogle personer kan have brug for mindre eller

mere sgvn. Det vaesentligste er, at du undersgger, hvilken sgvnmaengde, der fgles mest

hensigtsmaessig for dig for tiden, og indser, at dette vil svinge i forskellige perioder.

Gode rad til at fa en god sgvnkvalitet

Ga i seng, nar du er treet, ogsa selvom du synes, at det er tidligt.

Lav ikke fysisk eller stressende arbejde lige for sengetid. Det teender dit kamp-og-
flugt nervesystem, som er det modsatte af dit ro-og-hvile system.

Spis eller drik ikke stimulanser om aftenen. Det kan fx veere chokolade, kaffe og
sort the. Cigaretter kan ogsa holde dig vagen. Hvis du har sveert ved at falde i
savn, kan det veere idé at lade helt veere med at indtage stimulanser fra om
eftermiddagen.

Hvis du ligger og vender og drejer dig i lang tid, sa std op igen og lav noget
beroligende, indtil du faler dig treet. Det kan veere at laese, lave en hobby, eller
andet.

Giv dig selv lov til at ga tidligt i seng mindst én dag om ugen.

Begynd at meditere. Flere undersggelser har vist, at meditation kan reducere

sevnproblemer og forbedre sgvnkvaliteten.
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