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Af Karin Svennevig. Foto: Jeppe Gudmungdsen. Kilde: assoc. professor Seren Berg, overlaege,
dr.med. fra savnklinikken Scansleep; olog Christine Felding, Gynaekologisk Klinik, Rungsted
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4 ud af 10 kvinder
over 45 gar rundt
om dagen og er
traette, fordi de
har problemer
med at sove. Men
sadan behaver
det ikke at veere.
Se, hvordan du
far lgst dit
sgvnproblem

og far mere
livskvalitet ud af
dine vagne timer.

N‘?yj‘amas fra Magasin. Se leeserservice bagest i bladet
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— Og se, hvad du kan gore ved
det, pa de naeste sider ...

a&kkeuret har ikke bippet. So-

len er ikke stdet op. Alligevel

ligger du lysvagen og stirrer

ud i nattemerket. Rigtig
mange kvinder over 45 kender situati-
onen. For med overgangsalderen fol-
ger for 4 ud af 10 kvinder ogsa sevn-
problemer. Og det er der flere gode
grunde til. Hormonelle forandringer,
der @endrer pa kroppens temperaturre-
gulering, bekymringer over sociale for-
andringer i vores liv, nar bernene flyt-
ter hjemmefra og vores egne foreeldre
bliver gamle, og stress pa arbejdsplad-
sen kan alt sammen resultere i sovn-
forstyrrelser. Dertil kommer, at alle —
ogsd meend - med alderen féar flere
sgvnproblemer. Heldigvis er proble-
merne til at lose. Sund Nu har spurgt
en sgvnekspert og en gynakolog til
rdds, og vi har gransket den nyeste
forskning i sgvn for at give dig de bed-
ste rad bade fra den medicinske og den
alternative verden.

Det forste rad lyder, at du skal starte
med at finde ud af, hvad arsagerne til
dit sgvnproblem er. Det er nemlig de
faerreste af os rigtig klar over. Vi tror
maske, at det bare er noget, der harer
med til overgangsalderen — med andre
ord noget, vi skal leere at leve med. Det

skal vi ikke. Sgvnen er alt for vigtig for
vores sundhed til, at vi kan leve med
darlig sevnkvalitet i flere dr.

Nogle af os tror, at vi selv er skyld i
problemerne, fordi vi ikke kommer
tidligt nok i seng. Men maske handler
spvnproblemerne om noget helt an-
det. Derfor er det en god idé at starte
med at skrive dagbog — eller rettere
“natbog” — om din sgvn. Skriv ned:

« hvornar du gik i seng, og hvornar du
stod op

+ hvordan kvaliteten var af din sevn

« om du vagnede i utide, stod op, la
vagen osv.

« hvorfor du vagnede, hvis du vignede
midt om natten, hvornidr og hvor
mange gange

+ hvad du spiste og drak i timerne, for
du gik i seng

« hvordan dit humer var, inden du gik
i seng — var du glad, ked af det, bekym-
ret eller stresset?

Nar du har gjort det et par uger, kan
du se et monster og identificere, hvad
arsagerne til dit konkrete sgvnproblem
er. Se pa de neeste sider, hvordan du
kan lgse netop dit sgvnproblem alt ef-
ter drsagen. m
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Du kan ikke falde i sovn

\________

ARSAG: Du spekulerer
for meget

Omkring overgangsalderen er der mange af

os, som begynder at bekymre os og spekulere.

Bornene krzever os ikke sa meget mere, og
derfor er der tid til, at vi kan vende tan-
kerne mod vores indre liv.

Nogle tager fat fra en ende pa at bekymre sig
over de forandringer, de oplever: at rynkerne
bliver tydeligere, at de foler sig pressede pa
arbejdet af en ung chef, at deres foraeldre
bliver plejekraevende osv., osv. Tankerne
kveerner rundt i hovedet og udleser stresshor-
moner, som bringer hele kroppen i alarmbe-
redskab, i stedet for at den gar i “sevnmodus”.

LOSNINGER:

GOR OP MED BEKYMRINGERNE

m Saet tid af hver dag til bekymringer. Du
afgraenser dem pa den made, og de mister
deres kraft.

H Find ud af, om dine bekymringer bunder i
reelle problemer, som du kan lgse, eller om de
er resultatet af negative tanker, som kerer i ring.
m Hvis du har tendens til negative tanker,

skal du arbejde bevidst med at aendre dem.
Ops@g evt. en terapeut.

® Brug visualisering, hvor du putter dine bekym-
ringer i en seske og gemmer dem vaek, inden du
skal sove.

m Dyrk hard motion — men ikke for teet pa
sengetid.

m Prov ogsa med andedraetsavelser og
afspaending.
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pa det forkerte tidspunkt
FAST SENGETID
I?or Aelliz il ez s _od SCl Indfer en fast sengetid. Og sta
|'9°e galt. Eol‘l .9°d sovn faor du, 0gsa op pa samme tid hver dag.
nar du gar i seng og star op Du behover ikke nedvendigvis at
pa samme tidspunkt alle sige farvel til de lange aftener -
ugens syv dage. Sa fungerer du skal bare serge for, at de
slutter pa klokkeslaet.

vores indre biologiske ur nemlig
optimalt. Men mange kvinder i

vores alder nyder deres aftener din sengetid skal vaere. Hvis du far
og skubber gerne sengetiden til fx 8 timer og konsekvent vgner
fordel for en spaendende krimi i for tidligt, er det maske, fordi du
fiernsynet eller en god roman ikke har brug for s& meget sevn,

ARSAG: Du giri seng LOSNINGER:

Du har brug for ca. 7-8 timers segvn,
sa kan du selv regne ud, hvordan

og sa kan du veere laengere oppe.

SUND NU 6/2010 " \

ARSAG: Du har faet LOSNINGER:

for mange stimulanser
FIND LAEKRE ERSTATNINGER

Lav en dejlig menu, hvor du kan veelge alt det, du gerne ma drikke
og spise om aftenen, og hold dig til den. Det kan vaere urtete,

Kvinder i vores alder er generelt
glade for vin, kaffe og andre

stimulanser, som forstyrrer vores juice, nedder og frugt. Undga kaffe, te, cola, alkohol, sukker
sovn. Rygere har fx 20 pct. flere og ogsa tomater — ja, tomater indeholder nemlig et stof, som
sevnproblemer end ikkerygere. hjernen bruger til at danne det stimulerende hormon noradrenalin.

ARSAG: Du kan ikke finde ro

Det tager ca. 15 min. at falde i sevn, hvis din krop og hjerne er klar til at sove. Men mange af os
har sa travit med at udnytte aftenen, at vi kerer i for hojt gear. Vi skal bade se fjernsyn, tjiekke
mailen, lsese avisen og snakke i telefon. Nar vi sa ligger i sengen, kan vi ikke finde ro.

LOSNINGER:

DE 3 BEDSTE SOVN- LYSTERAPI OG SOL
DYSSENDE RITUALER Hvis din d@gnrytme er
forstyrret og du ikke danner
“Luk ned” for natten tilstreekkeligt med sgvnhor-
Fjernsyn og computer skal slukkes mon, kan en lysterapilam-
i god tid, inden du skal i seng. pe vaere en lesning. Lys
Hjernen arbejder nemlig videre hjeelper med at regulere,
med indtrykkene, efter at du har hvornar der skal dannes og
slukket, sa du kan fa sveert ved at frigives sevnhormoner. Et
sove. par timers sollys kan
Daemp lyset, sa danner du mere naturligvis ogsa gere det.

af sovehormonet melatonin.
Lyt til musik, der bringer dig i

sovestemning. Johann Sebastian PILLER MED SOVNHORMON

Bachs Goldbergvariationer skal fx

oprindeligt veere skrevet til en Er der ikke noget af det andet, der virker, sa kan du prove det sovnfrem-
sevnlas greve. Du kan ogsa mende hormon melatonin i pilleform. Det regulerer kroppens indre ur.
anskaffe en lydpude med heijtta- | Danmark er det godkendt under navnet Circadin og fas pa recept.

lere, sa du kan falde i sevn til musik. Melatonin skal kun bruges til at genindfere en god degnrytme, hvis den

er blevet forstyrret.

NATURMIDLER GOR DIG SOVNIG

Leegeplanten Valeriane, ogsa kaldet baldrian, er et godkendt naturlsegemiddel mod sovnbesvaer. Midlet slover sa
meget, at man ikke ma kare bil, ndr man har taget det, men det er jo heller ikke planen. Baldrian har ingen saerlige
bivirkninger, men man kender ikke effekten over laengere tid, sa brug det kun, nar du har brug for noget seerligt.

Se laeserservice bagest i bladet SUND NU 6/2010
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PROBLEM:

LOSNINGER:

SE UNDER
HEDETURE

Det samme som ved
hedeture, for hjertebanken
kan ogsa skyldes hormo-
nelle forstyrrelser.

ARSAG:
Hjertebanken

Du vagner i utide

\______

Du far paniklignende natlige
anfald af hjertebanken og
vagner med hgj puls og foler
dig som lammet af angst.

LOSNINGER:

ARSAG: Hede- og svedeture

Et af de storste sevnproblemer for kvinder i over-
gangsalderen er varme. God sovn og kulde haenger
nemlig uleseligt sammen. Kroppen szenker tem-
peraturen, nar vi sover, og ved lav temperatur ages
den vigtige dybe sovn. Men faldet i estrogen bringer
uorden i vores temperaturregulering, sa vi far staerke
hedestigninger ogsa om natten. Og sa vagner vi.

HORMONTILSKUD
KAN VZERE NODVENDIGT

Du kan ogsa overveje, om generne er sa
slemme, at du skal snakke med laegen om
midlertidigt hormontilskud med estrogen
og gestagen. Eller du skal preve blodtryks-
midlet Catapresan, som ogsa har effekt.

ARSAG: stress eller

depression

Hvis du er meget presset folelsesmaes-
sigt, udskiller din krop stresshormo-
ner, som kan afbryde din sovn.

LOSNINGER:

SK/ZER NED PA STRESSFAKTORER

Hvis du er presset pa dit arbejde i en grad, sa du

: AKUPUNKTUR OG KOSTTILSKUD
KAN HJZAELPE

Akupunktur har vist sig effektivt til at dseempe hedeturene.
Kosttilskud med salvie, lucerne og vild yams er ogsa en

MOTION VIRKER
FORFEM UD AF TI

Hvis du ikke dyrker motion, er det vaerd at
prove. Regelmaessig motion — 3 gange

haft brystkreeft.

mulighed — vaer dog opmaerksom p4, at der i en del produkter
0gsa er soja, og det anbefales ikke til kvinder, der har eller har

20 minutters traening om ugen — redu-
cerer hedeturene for fem ud af ti kvinder.

ARSAG: bu

skal op for at tisse

Mange oplever, at de skal
op at tisse om natten. Og
maske tror du, at det
horer med til alderen.
Men det gor det ikke
nadvendigvis. Maske har
du en lidelse, der kan
kureres, eller ogsa har du
bare vaennet dig til at ga
pa toilettet, nar du vagner,
fordi du leder efter en
arsag til, at du er vagnet.

LOSNINGER:

FA NYE VANER

Lad veere med automatisk at ga
ud at tisse, bare fordi du vagner.

Drik ikke sa meget sidst pa
dagen.

Serg for at tisse 3-4 gange om

dagen.

MEDICIN BREMSER
URINDANNELSEN

Normalt danner vi et hormon,
vasopressin, som bremser urin-
dannelsen om natten. Hvis du ikke
danner nok af det hormon, kan du
fa medicinsk behandling.

ofte vagner om natten, kan det vaere et alvorligt
alarmsignal. Er det arbejdsbyrden, forholdet til
kollegerne eller chefen, det handler om? Du ma
saette ord pa og gere noget ved problemet.

Lad veere med at panikke og blive mere stresset
af, at du er vagnet og gar glip af savn. Den gode
dybe sovn far vi forst pa natten, sa det er ikke
den allervigtigste sevn, du gar glip af.

DEPRESSION SKAL BEHANDLES

Er det depressive tanker, der holder dig vagen,
skal du kontakte din laege. En depression kan
behandles, og det er vigtigt at sege hjzelp, for
darlig savn forveerrer bare din tilstand.

KNIBEQVELSER KAN REGULERE BLZAREN

Hvis det er et problem, at du tit skal op om natten for at tisse, sa fa undersegt,
om du har en lidelse, der kan kureres. Fx kan din blaere- kapacitet veere
blevet for lille. | sa fald kan en fysioterapeut hjeelpe med knibegvelser.
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MOTION GIVER DIG RO

Hvis du ikke er alvorligt ramt af stress eller
depressive tanker, kan du behandle dine
symptomer med motion. Det har vist sig at have
god effekt. Fx kan du gere det til en vane atga
en aftentur i rask tempo, nar du har spist.

Se laeserservice bagest i bladet
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ARSAG: Snorken LOSNINGER:

Snorken tager til med alderen. Og det er ikke
bare vores maend, der saetter voldsomme lyde
pa deres vejrtrackning, mens de sover — vi gor
det ogsa selv. Og bade hans og vores egen
snorken kan resultere i en urolig sevn.

FREM MED UNDERKZBEN

Et af de snorkemidler, som kan hjeelpe, er en
tandskinne, der holder din underkaebe ca. 3 mm
fremme i forhold til dens normale position. Det kan
skabe frie luftveje og snorkefri sgvn.

Speciel kampagne-
storrelse - fas i udvalgte
dagligvarebutikker og
Matas-butikker i
udvalgte perioder

Netop nu far du
20% EKSTRA kapsler

PIKASOL ER DIN OMEGA-3 EKSPERT ...

& med 20 ars erfaring indenfor fiskeolie

& med hgje kvalitetskrav til fiskeolien

& der gi'r dig op til 1800 mg Omega-3

& der vedligeholder et sundt hjertekredslgb

e Pilgqsol

. | maueiuraen:
OMEGHA-3 (

BOKLEKTRERLT

OMEGA-3

FAMILIENS DMEGA D

Pikasol

DIN OMEGA-3 EKSPERT

ET BEDRE BRUG HANS SNORKEN
SOVEMILJO Er det ham, der snorker, kan du forsege den accepterende vej og bruge hans
snorkelyde som guide til at speende af.
Tjek sovevaerelset for de Nar han snorker forste gang, meerker du tyngde i fadderne, anden gang i
3 vigtigste faktorer for underbenene osv. Sa bruger du hans snorken til selv at blive afslappet.
en god sovn:
Er der koldt nok? 18
grader er passende.

OPERATION KAN VZRE NODVENDIGT

Er din eller din mands snorken meget slem, kan det veere ngdvendigt med
operation. Det kan ske i lokalbedovelse med radiobelger, som far vaevet
i ganen til at skrumpe. Det er det blade vaev, som er arsag til snorkelydene.

Er der markt nok? Du skal
sove i sort marke.

Er der stille nok? Stilhed
er afgerende for din sevn.

LOSNINGER:

UNDGA STIMULANSER

,&rsagen til urolige ben menes at vaere ubalance i hjernens
dopaminsystem. Symptomerne bliver mindre, hvis man
holder sig fra motion, alkohol og cigaretter lige fer sengetid.

ARSAG:

Uro i benene

“Restless legs” er en
kendt sygdom, der giver
en stikkende, breendende
fornemmelse i benene,
nar man ligger stille.Det
kan forstyrre ens sovn.
Lidelsen ses mest hos
kvinder, og hyppighe-
den stiger med alderen.

MASSAGE OG OVELSE

En gang massage eller passiv belastning af musklerne kan
veere godt inden sengetid. Prov fx at sidde op ad en
med bgjede ben og presse ryggen ind mod veegge
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NATIONAL GEOGRAJ

Vestafrika danser Dogon-folket deres komplekse og unike stylte-
dans til sere for deres afdede. De unge meend smykker sig med skaller
og kunstige bryster. Et bizart og forunderligt ritual, der ikke har sendret

~ sig i over 1.000 ér.

Der er ingen tvivl om, at den vestlige verden i sterre og sterre udstraekn-
ing saetter sit praeg pé kulturer, der indtil nu har vaeret afsondret fra resten

af verden. Kulturer har altid vaeret under forandring, men aldrig fer er

National Geographic er dit vindue til fortiden, nutiden og fremtiden.
Vi daekker hele planeten og dlt, hvad den har at byde pa.

NATIONAL
GEOGRAPHIC

DANMARK

Bliv abonnent p& National Geographic. G& ind pa www.nationalgeographic.dk/annonce og f& et godt tilbud



