Af Helle Forum

Hvad er sgvnproblemer?
Karolinska Instituttet i Sverige har
udarbejdet falgende definition af sgvn-
problemer:

At fa mindst 2 timers mindre
sovn end sevnbehovet

(som er mindst 7 timer!)

At behgve en indsovningstid

pa mere end 45 minutter

At have mere end 5
opvagninger pr. nat og have
sveert ved at falde i sgvn

igen - og folgelig have mere end
45 minutters vagenhed i lobet af
natten

At vagne mindst 60 minutter for
tidligt om morgenen

At opleve kraftige mareridt

Sevnforstyrrelserne skal optraede mere
end 3 af ugens dage i mindst 3 uger i
treek og give anledning til problemer i
lgbet af dagen i form af traethed, ned-
sat preestation eller koncentra-
tionsproblemer.
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Hvis den er god. Og hvis du far nok af den. Og ingen af
delene er en selvfalge i vores stressede samfund. Derfor
melder en god sgvn sig nu som hot livsstilselement - ogsa
blandt kosmetiske produkter.

| virkeligheden har vi stgrst opmaerksomhed pa vores sgvn, nar vi ikke far den. Sa star det
i hvert fald de fleste klart, at den er vigtig og ikke bare sadan til at undvaere. Men nar det
hele fungerer, nar sovehjertet virker, som det skal, sa skaenker de fleste af os den nok ikke
mange tanker. Dem fokuserer vi pa hverdagens ggremal - og nar vi gar i seng, taenker vi
pa, hvad vi skal i morgen. Altsa efter vi har sovet.

Men sgvnen fortjener langt starre opmaerksomhed, for den spiller en utroligt central
rolle for vores velveere, vores sundhed - og vores udseende. Det er noget, man fra forsker-
side er ved at blive mere og mere opmaerksom pa... ogsa fordi "sevn ikke er, hvad den
har veeret". Flere og flere far problemer med at falde i sgvn - eller de vagner midt om nat-
ten for sa ikke at kunne sove igen. | Danmark menes nasten halvdelen af den voksne
befolkning at have sgvnproblemer, og de maerker kun alt for tydeligt, hvor meget det kan
tappe én for energi og overskud - og i @vrigt betyde, at man kommer til at ligne noget,
katten ikke gad slaebe med ind. Sgvnen betyder altsa ikke kun noget for vores velvaere -
men ogsa for vores fysiske krop - herunder vores hud (og udseende).

Forskere for bedre sgvn
Sevnproblemer er altsa naermest blevet en epidemi. Og derfor ogsa et forskningsobjekt. En af
de fgrende forskere i USA er Dr. Rubin Naiman, som har bistaet Origins' Dr. Andrew Weil med
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Molton Brown: Relaxing Yuan Zhi Den kinesiske yuan zhi plante virker beroligende og balancerer energien. Sammen med bl.a. lavendel, bergamot
og ylang-ylang udretter den sine beroligende gerninger via seriens bruseseebe, body cream, sovemist og massageolie.
Amazing Space: Sun Set Scent Lille roll-on med aeteriske olier, der kan bruges pa hovedpude, pa nattajet, i duftlampen eller i badevandet. De meget

afspaendende olier er rose, lavendel, japansk orkidé og grapefrugt.

Crabtree & Evelyn: Island Night Serien bestar af kropsprodukter og "home" produkter. Til kroppen findes body wash, milky bath, body lotion, body
cream, "evening fragrance compact" og eau de toilette. Alt er baseret pa natblomstrende blomster og teriske olier.
The Body Shop: Deep Sleep Serien bestar af fem produkter: bademeelk, brusesaebe, fugtcreme, "dremmespray" til hovedpuden og en aeterisk olie

til badevand eller duftlampe. De virksomme olier kommer iscer fra brystbeer, men ogsé fra kamille og humle.

Origins: Night Health Serien bestar af fire produkter: badeolie, ansigtscreme, sovebalsam og kropsspray. De centrale olier, der er anvendt, er kamille,

lavendel og mandarin - de to sidste i okologisk kvalitet.

udviklingen af Night Health serien. Pa Karolinska Instituttet i Sverige forsker man ogsa i s@v-
nen og dens betydning - og resultaterne herfra forsgger man pa Center for Stress at videre-
give - bl.a. har centrets stresskonsulent Mikael Rasmussen specialiseret sig i sgvnproblemer.

Men ogsa i andre kredse er sgvnen aktuel. Lotte Arndal fra Arndal Spa er meget optaget
af at skabe en holdningsaendring til nattetimerne. "Det er kun i savnen, kroppen regene-
rerer", siger hun. Derfor har det ogsa stor betydning for kroppens evne til at reagere pa
fx treeningspas, at du far den hvile, du har brug for. Hun betragter sgvnen som en af de
grundpiller, hun bygger sine traeningsteorier pa.

Ifalge Mikael Rasmussen fra Center for Stress er der virkelig ved at komme opmaerk-
somhed pa sgvnen som livsstilsfaktor - efter vi nu har faet styr pa kost og motion. Han
forteeller, at darlig sevn kan fa store falger, for det edeleegger kroppens mulighed for at
fa sin vigtigste hvile og energi, i og med at den forstyrrer den normale ophobning af hor-
moner, som har en afggrende betydning for vores fysiske og psykiske udfoldelse - med
markante falger for vores sundhed og trivsel til fglge.

Kosmetikmazerker for bedre sovn
Sgvnen og dens nye aktualitet har faet flere kosmetiske maerker til at rykke. The Body
Shop lancerede i efteraret sin Deep Sleep serie. Origins er aktuel med sit bud, Night
Health. Molton Brown - der findes pa mange hoteller med traette rejsende - har en
Relaxing Yuan Zhi-serie. Crabtree & Evelyn har en speciel Body Night Cream. Og i Laura
Bonnés nye, danske serie Amazing Space er der ogsa en sgvnbefordrende Sun Set Qil.
Sa hvis du hgrer til dem, der mest betragter natten som "et ngdvendigt onde", inden
du igen kan komme op og udrette noget, sa er det maske en idé at felge Lotte Arndals
rad: prgv at laegge maerke til hvordan du har det de dage, du har faet dine - mindst - 7
timer. Og hvordan du har det, nar du ikke har faet din sgvn. For egen regning har jeg lyst
til at tilfgje: Prev ogsa at laegge meaerke til, hvordan din hud ser ud, nar du har faet dine -
mindst - 7 timers sgvn. Og hvordan den ser ud, nar det ikke er lykkedes!
Sov godt - og drgm behageligt!

Lotte Arndals bedste sovnrad

Ga tidligt i seng. Den sgvn, du far fer kl. 24, er den vigtigste. Du vil vaere mere udhvilet,
hvis du sover fra kl. 22 til 06, end hvis du sover fra kl. 24 til 08.

Check aldrig computeren om aftenen. Ga hellere en time tidligere i seng og sta en time
tidligere op.

Spis ikke for taet pa sengetid. Det er svaert at sove, nar maven er optaget af at fordgje.
Leeg meerke til, hvordan det foles at mangle/at have faet nok sevn. Mange af os er
slet ikke opmaerksomme pa, hvor stor en forskel det gar for vores velvaere. Den opmeerk-
somhed fortjener at blive optraenet!

Mikael Rasmussens bedste sgvnrad

Seet tid nok af til at sove. Alt under 7 timer er for lidt, for 7 timer er det objektive minimum
for, hvad kroppen behgver for at lade op. Far du mindre, taerer du pa batterierne. Har du
sgvnproblemer, sa sgrg for at sta op pa cirka samme tidspunkt hver dag ugen igennem. Det
er meget vigtigt for kroppens indre ur. Og vagner du om natten - sa sta op, Iyt til lidt musik
eller bare szt dig... men uden at taende lys! Og ga sa i seng igen, ndr du feler dig treet.
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Dr. Rubin Naimans syv
trin til en fredelig sgvn

1.

Folg sevnrytmerne.

Folg dggnrytmen. Lav afslappende
ovelser som meditation eller
vejrtraekningsgvelser. Tag evt. en
20 minutters middagslur.

Skru ned for uroen i kroppen.
Begreens generelt dit forbrug af
koffein og alkohol, men iseer i
timerne op mod sengetid.

Undga kunstige stimulanser
(sukkerholdige drikke, RedBull og
lignende). Serg for at fa traenet
hjerte-kar-systemet.

Skab et sovetilflugtssted.

Hold dit sovevzaerelse kaligt

(ca. 16 grader), merkt, stille og
uforstyrret. Hold dit ur veek fra dit
hoved, lad ikke dit vaekkeur sta
teet pa sengen. Prov at gere dit
soveverelse sa "grgnt”
(gkologisk) som muligt.

Brug skumringen og natten som
sgvnmedicin.

Efterlign den naturlige skumring en
time eller to op mod sengetid -
skru ned for lyset, undga TV og
computer. Brug aftenen til at skrive
dagbog, dyrke yoga, tage et varmt
bad, til intimitet med din elskede.
Melatonin kan befordre en bedre
sgvn, hvis det behgves.

. Overgiv dig til sovnen.

Undga kemisk sovemedicin. Husk,
man "falder" sjeeldent i sgvn - av
dig i at slippe dagen, nar du ligger
i din seng.

. Det er OK at vagne om natten.

Ga farst i seng, nar du er treet.
Veer god ved dig selv, hvis du
vagner om natten (stress ikke). Hvis
du ikke kan sove, sa sta op, til du
igen er traet.

Sta op med et formal.

Vagn langsomt - maerk, at du er
lidt groggy. Formuler dine formal
for dagen, sa du kender din inten-
tion. Kan du huske dine dremme,
sa skriv dem ned.
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