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Gode rad om sgvn Mine nOtater

Undga koffein fer sengetid.
Undga alkohol fgr sengetid.

Undga lys fra skeerme (fx computer, tablets
og tv) fer sengetid. Man kan deempe lys-
intensiteten pa en del skeerme.

Undga store meengder energi- og fedtrig
kost fer sengetid.

Serg for at veere fysisk aktiv i labet af dagen.

Sarg for, at soveveerelset er veltempereret. Psykologiske og adfeerds-

Den optimale vaerelsestemperatur ved sgvn

er for de fleste 18-21 grader. meessige rad om sgvn

Undga staj over 30 decibel i soveveerelset. * Seorg for at ga i seng og sta op pa
Brug eventuelt srepropper. regelmaessige tidspunkter. Dette fremmer en

regelmaessig degnrytme.
Serg for, at soveveerelset er markt.

Brug eventuelt en maske over gjnene. Hvis du har sgvnproblemer, skal du undga
at sove i lebet af dagen, ogsa selvom du er

sevnig. Sevnigheden gar som regel over

” efter et stykke tid.

( ~ Ga kun i seng, nar du er sgvnig, og forlad
< sovevaerelset, hvis du ikke kan falde i s@vn.

Mennesker med sgvnproblemer
undervurderer ofte det antal timer, som de
sover. Fgr sgvndagbog, hvor du noterer,
hvornar du gik i seng, hvornar du ca. faldt

i sgvn, hvor mange gange du vagnede om
natten, hvornar du vagnede om morgenen,
og hvornar du stod op. Mange bliver
overraskede over, hvor leenge de faktisk
sover.

Ref. Anbefalinger for sevnleengde, Gode rad om sgvn, Sundhedsstyrelsen (2024)
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Ved undersggelse og behandling af sgvnproblemer
er det veerdifuldt at registrere sgvnen dag for dag ved
hjeelp af dagbogen. Det plejer at vaere bedst at
udfylde sgvndagbogen naeste dag om morgenen.

Sevndagbogen er udgivet af AGB-Pharma
www.agb-pharma.com

»*
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AGB
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