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Din sgvn er vigtigere end du maske gar og tror!

Mange af os har sgvnproblemer eller vaelger bevidst at
"skeere” i sgvnen, hvis vi mangler timer i dggnet.

Pa den korte bane er du treet, uoplagt og fungerer pa
ingen made optimalt, uanset hvad arsagen er til den
manglende sgvn.

Veelger du s@vn fra, sa er det en darlig prioritering — i
hvert fald at ggre det konsekvent, og pa den lange
bane har det en stor betydning for din sundhed.

Kan du ikke sove, vagner du om natten eller tidligt om
morgenen (fx kl. 5), sa er det vigtigt at finde ud af
hvorfor — og ggre noget ved det!

Hvis du tror, du kan vente med at sove til du bliver
gammel, sa ma.du sadle om. For sgvn er lige sa vigtigt
som sund kost, bevaegelse og motion.

Det kan direkte afleeses pa de sundhedsmarkgrer, man
kan male i blodprgver, hvis man ikke far sgvn nok, ogsa
selv om du ggr andet "rigtigt”.

Du kan ikke bare motionere mere, spise flere
grontsager eller kosttilskud, hvis du mangler sgvn - det
ikke vil kompensere for det.




Hormoner og sgvn

Mine mange ars erfaring inden for hormonomradet har
vist, at det er uhyre normalt at hormoner i ubalance
giver darlig og manglende sgvn, ogsa selv om man ggr
alle de rigtige tiltag.

Det er neermest en selvfglge at sddan er det!

Maske falder du i sgvn, men vagner efter fa timer for
ikke at kunne sove igen.

Maske vagner du fordi, du skal ud og tisse, og sa kan
du ikke sove igen.

Maske vagner du mellem kl. 4 og 5, hvorefter du ligger
vagen indtil en halv time fgr vaekkeuret ringer...

Dermed sagt, at har du arbejdet med de anbefalinger,
der findes for at fa s@vn nok, og det stadig ikke
hjeelper, sa skal du se i en ny retning.

Kvinder i arerne fra medio 30 til efter overgangsalderen
er hardt ramt; og det skyldes langtfra altid stress, at de
ikke kan sove.

Men det kan Igses ved at fa styr pa hormonbalancen!




Hvorfor er sgvn overhoved vigtig?

Alle levende organismer sover for at kunne leve - men
menneskets sgvn er helt unik.

Vi restituerer nar vi sover, bade fysisk og mentalt. Hele
kroppen pavirkes af sgvnen, ikke kun hjernen.

Sgvnen er kroppens og hjernens vaskemaskine, da
affaldsstoffer og reststoffer fra dagens
hjerneaktiviteter udskilles.

Kroppens systemer nulstilles i alt hvad der handler om
hormoner, fordgjelse, immunforsvar m.m.

Kroppen heler og regenerere under sgvnen, slitage i
muskler, sener og knogler repareres, uanset om det
skyldes traening eller almen brug.

Vores alder afggr, hvad der prioriteres.
Fx vokser bgrn om natten, mens zeldre ikke har brug for

denne funktion. De har dog stadig brug for sgvnen for
at holde knogler, hjerne, muskler og helbred ved lige.




Hvor meget sovn skal du egentligt have?

Far du under 6 til 7 timers sgvn i dggnet, sa gges
risikoen for velfaerdssygdomme som oxidativ stress og
hormonelle problemer.

Din psyke pavirkes, og din krop er belastet krop fra
morgenstunden!

Det er optimalt omkring 7- 8 timer, da du skal igennem
5-6 sgvncyklusser hver nat.

En sgvncyklus tager i starten af natten 1% time, hvor
den hen mod morgenen er kortere, og kun vare ca. 1
time.

Den starter forfra, fra den ene sgvncyklus til den naeste,
altsa hver cyklus gar fra stadie 1 til 4.

En sgvncyklus gar over 4 stadier:

Let sgvn Dyb sgvn Dybere sgvn REM Sgvn

Mange kan godt sove i stadie 1 eller 2, men har sveert ved at
komme ned i den dybe sgvn - specielt hvis man har hormonelle
problemer.

Det giver en dérlig og manglende sgvnkvalitet, og det betyder at
man altid er i sgvnunderskud alligevel.




Hvilke effekter er der af god sgvn?

Det respons, du far af bevaegelse og traening i form af
muskler og smidighed kommer under sgvn.

Vaegttab og fedtmobilisering sker her, hvis man spiser
og traener for at tabe sig.

Alle hormonsystemer bliver justeret under sgvn og
derfor vil produktion og balancen pavirkes af
manglende s@vn. Det pavirker kvinders fertilitet,
maends saedproduktion, stofskifte og meget mere.

Stress afbalanceres ogsa af sgvn, dog kan stress
gore at sgvnen kan udeblive.

Immun responset bade over for udefrakommende
sygdom som virus og bakterier, men ogsa kroppens
eget autoimmune respons reduceres. Dvs.
sygdomme holdes lettere i skak.

Risikoen for kreeft reduceres ogsa af sgvn, da
beskyttende hormoner og immunforsvaret styrkes.

Signalstoffer som bruges om dagen dannes om
natten, fx serotonin som er vigtigt for signalerne i
vores kognitive funktioner og humer.




Hvad betyder sgvnunderskud for din sundhed?

Risiko for veegtggning pa trods af sund kost og
traening.

Mangel pa nok af de gode hormoner, dvs. du far
hormonelle ubalancer.

Nedsat/manglende udbytte af treening.
Sulten gges, dvs. appetitregulering forringes.

Man spiser mere sukker og fedt, dvs. man far flere
kalorier.

Blodsukkerregulering bliver ustabil og ujavn.

Hjernen kan skrumpe og give problemer.

Pa den langebane kommer der risiko for osteoporose.
Beslutningsevne og handlekraft forringes.

Blodprever bliver skaeve: Blodsukkeret stiger og det
samme geelder kolesterol og triglycerider

Blodtrykket stiger og det samme ggr risikoen for
blodpropper.

Inflammationsmarkgrer i blodet stiger, det kan males.




Hvad kan du ggre for at optimere din sgvn?
20 tips til kvalitetssgvn!

1. Ga i seng og sta op samme tid hver dag — ogsa i
weekender. Det er bedst at komme i seng omkring K.
22, da kroppen fysisk restitution er bedst for kl. 24.

2. Kan du ikke sove, sa bryd mgnsteret ved at sta op.
Spis fx en banan.

3. Sorg for at skrue ned for det bla lys fra iPads og
skaerme minimum 2 timer fgr sengetid.

4. Brug evt. app der skuer yderligere ned for det bla lys
tidligere.

5. Indga ikke i tankevirksomme diskussioner eller
opgaver 2 timer op mod sengetid.

6. Sorg for athave faet dagslys - hver dag minimum 30
min udendgrslys.

7. Serg for at du har bevaeget dig minimum 30-60 min i
lgbet af dagen.

8. Der skal veere helt mgrkt ndr du skal sove, det giver
en bedre sgvnkvalitet!

9. Der skal ikke vaere nogle standby lamper, lysende
vaekkeure eller lignende i rummet.




Hvad kan du gore for at optimere din sgvn?
20 tips til kvalitetssgvn!

10. Brug mgrkleegningsgardin i dit soveveaerelse og
sgrg for det er helt teet.

11. Brug en god sovemaske, der daekker godt og
lukker alt lys ude.

12. Brug grepropper sa du ikke bliver forstyrret af
naboen, fugle, biler, andet...

13. Koffein fra kaffe kan forstyrre den dybe s@vn, sa
stop med at drikke det kl. 15.

Alkohol har den samme evne med at frargve os den
dybe sgvn, s@ max en genstand om dagen.

14. Spis evt. mindre protein sidst pa dagen men mere
tungt fordgjeligt kulhydrat.

15. Vagner.du pga. sult eller er sulten ved sengetid, sa
spis lidt fedt inden for at stabilisere blodsukkeret, fx en
handfuld mandler.

16. Magnesium kan ogsa hjeelpe kroppen med at
slappe af, tag et tilskud inden sengetid.

17. Baldrian eller tryptofan kan hjaelpe med at falde i
sgvn og sove bedre.




Hvad kan du ggre for at optimere din sgvn?
20 tips til kvalitetssgvn!

18. Skru ned for tempoet fysisk og mentalt 2-3 timer
inden sengetid, fx med udstraekning, andedraetsgvelser
eller mindfulness.

19. En udvej for at fa sgvn kan veere et tilskud af
melatonin. Anbefales fgrst, nar alt andet er prgvet.

20. Har du koks i hormonerne enten pga. alder, stress
eller lignende, sa fa hjzelp til at fa styr pa dem.
Med gnsket om god s@vn!
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