Hvis du stadig har sevnproblemer

Hvis du stadig har sevnproblemer efter at have pre-
vet ovenstdende rdd, sé tilbyder Sundhedsfremme og
Forebyggelse et informationsmede og evt. individuel
sevnvejledning. Tilbuddet er for alle borgere, men
kraever, at du gerne vil gere noget ved dit sevnpro-
blem og er dben for forandringer.

Ga ind pd lemvig.dk/sovgodt og se hvorndr der er
infomeder.

Det er gratis at deltage.

Information og tilmelding:
Mail: sundhedstilbud@lemvig.dk

Faglig koordinator
TIf. 9663 1219

Forlgbskoordinator
TIf. 9663 1175

Lemvig Kommune
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Videnskabeligt ved vi at god sevn:

+ forbedrer din hukommelse og ger dig mere kreativ

« far dig til at se mere attraktiv ud

* holder dig slank og deemper din appetit

* nedsaetter risikoen for at fa kreeft og demens
+ afvaerger forkglelse og influenza

* mindsker risikoen for hjerteanfald, slagtilfzelde
og diabetes

* ger dig mere glad, mindre deprimeret og mindre
angst.

Er du interesseret i at sove bedre,
s laes videre...

Har du haft sveert ved at sove i over 3 méneder, og
kan du sige ja til mindst et af disse udsagn:

» Jeg sover darligt mere end 3 nzetter om ugen.

+ Det tager mig over 30 minutter at falde i sgvn.

* Mine natlige opvégninger varer mere end 30
minutter.

Her er nogle rdd til, hvad du selv kan gere

Lys/mearke

— F& s& meget dagslys som muligt — isser morgen
og formiddag

— Marke stimulerer savnhormonet melatonin
Motioner mindst 30 minutter hver dag
— men senest et par timer inden sengetid.

Slap af 1 time fer sengetid

— Du kan ikke veere aktiv i 16 timer og sé laegge
sig i sengen og forvente at sove med det samme.

Serg for regelmaessige sengetider

— Respektér kroppens indre ur, gé i seng og sté op
pd nogenlunde samme tid pé& degnet — ogsd i
weekenden (+/- 1 time).

Serg for et godt sovemilje

— Der skal veere stille og merkt

- Hold sovevzerelset keligt, 13-18 grader

- Undgad evt. nattej

- God seng: sterrelse, madrastype samt sengetgj

— Undgé rod i soveveerelset — det giver darlig
energi.

— Flyt TV, mobiltelefon, IPad, clockradio m.m. ud
af rummet.

Begraens tiden i sengen.

— Respektér dit sevnbehov, 6-9 timer, og veer
vagen resten af degnet, 15-18 timer.

Drik ikke alkohol og koffeinholdige drikke inden
sengetid.

— Alkohol virker méske nok sevndyssende i nuet,
men giver en mere urolig sevn.

— Koffein giver en dérligere sgvn.
Prev forskellige afspaendingsteknikker.

Lyt til beroligende musik.




