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Naja Hulvej Rod er professor ved Keben- Danica Pension og Naja vil her dele forsk-
havns Universitet og forsker i helbreds- ningens konklusioner med dig, s& du kan
konsekvenser af stress, sevnproblemer blive klogere p3, hvad du kan gere for at
og sociale faktorer. | forbindelse med sin fa den bedst mulige sevn.

forskning har Naja et seerligt fokus p3,
hvordan smartphones og tablets pavirker
vores sevn, og hvilke helbredsmaessige
konsekvenser det kan have pa leengere
sigt.



<
!\Kc'zeste dags
overskud sta

nar du gar
I seng

Din sevn pavirker dine valg, handlinger
og humer, mens du er vagen. Men hvad
betyder det egentlig?

For lidt eller afbrudt nattesevn har en
negativ pavirkning pa bade dit humer, din
reaktions-, koncentrations- og ydeevne,
din hukommelse og din evne til at treeffe
beslutninger. Dine sult- og mastheds-

hormoner bliver ogsa negativt pavirket,
nar du har tilbragt for lidt tid under dynen,
og du vil derfor ofte spise mere samt
indtage flere sede og usunde fedevarer.
Derfor kan man sige, at grundlaget for en
god, produktiv og afbalanceret hverdag
starter, nar du rammer hovedpuden og
dine ejne lukkes.



Skermene pavirker

din hjerne

Nyere forskning paviser, at over 40 pro-
cent af danskerne lider af sevnproblemer
i sterre eller mindre grad. Det har bade
sundhedsmaessige og samfundsekono-
miske konsekvenser. De fleste af os kan
falde i sevn inden for f& minutter, men en
af grundene til, at det ikke sker for os alle,
er blandt andet, at mange af os bruger
sovevaerelset til alt muligt andet, end vi
burde.

Tommelfingerreglen er, at sovevaerelset
ber benyttes til sevn og intimitet. Sove-
veerelset ber ikke benyttes som tv-stue,
kontor eller lignende.

| dag har vi naesten allesammen mobilte-
lefoner, som vi har med os overalt - ofte
ogsa i sengen, sa moderne teknologi i
form af computer-, tablet- og mobilskaer-

40%
af danskerne lider af

sevnproblemer i sterre
eller mindre grad

Kilde: Den nationale sundhedsprofil, 2017

me
spiller en
stigende
rolle iden
darlige natte-
sevn. Forstyrrelserne i vores sevn kom-
mer dels fra lyde fra notifikationer og dels
fra det bld LED-lys fra skaermene.

Skaermlyset reducerer frigivelsen af hor-
monet melatonin, der pavirker vores indre
ur og treethedsfornemmelse. Melatonin
frigives naturligt i hjernen om aftenen, nar
det bliver merkt, men hvis vi stirrer ind i
en skaerm, nar det er merkt, tror hjernen
fejlagtigt, at det stadig er dag. Det be-
tyder, at frigivelsen af melatonin reduce-
res, og at vores degnrytme forstyrres,
hvilket kan have store sundhedsmaessige
konsekvenser.



18 procent af deltagerne i SmartSleep Fks-
perimentet™ angiver at have tjekket mobilen
hver nat, nasten hver nat eller et par gange
om ugen inden for de sidste tre maneder.

Derudover bruger 55 procent mabilen eller

tabletten umiddelbart inden, de sover.

*SmartSleep er et forskningsprojekt ved Kebenhavns
Universitet, der underseger, hvordan vores mobiler
pdvirker og forstyrrer vores nattesevn. Desuden forskes
i, hvordan vores helbred pé lzengere sigt bliver pdvirket af
mobilbrug om natten.

Far du
nor soevn?

De fleste voksne har brug for 7-8 timers
sevn dagligt for at fungere optimalt. Sma
bern har som udgangspunkt brug for mel-
lem 14 og 17 timer dagligt, mens tallet er
lidt mindre for skolebern og unge.

Er det normalt at vagne i lebet af
natten?

De fleste af os vagner mange gange i
lebet af natten uden at registrere det. Nar
det kommer til registrerede opvagninger,
sker det for de fleste mellem to og tre
gange pr. nat, men sterstedelen vender
hurtigt tilbage til dremmeland. Hvis du
over en laengere periode oplever ikke at
kunne falde i sevn inden for 30 minutter,
ber du kontakte din laege. Vedvarende
sevnproblemer kan nemlig skyldes
sygdom.



Mulige konsekvenser af
langvarige savnproblemer

1: Nedsat hjernefunktion 4: Depression

Sevn virker som en vaskemaskine - uden Langtidseffekten af sevnmangel kan veere
regelmaessig sevn, ophober affaldsstof- angst og depression.

ferne sigi din hjerne og nedbryder dine

hjerneceller.

2: Humer

Du bliver mere felelsesladet, har kortere
lunte og far sveerere ved at bevare over-
blikket.

3: Fejl og uheld
Sevnmangel gar ud over din evne til at
fokusere, din balance og koordinerings-
evne. Derfor er sandsynligheden for
ulykker og fejl sterre ved sevhmangel.



5: Inmunforsvar

Nar du sover, styrker du dit immunforsvar
som for eksempel bekaemper bakterier
og virus.

6: Veegtforegelse

For lidt sevn foreger din appetit, idet pro-
duktionen af hormonet kortisol foreges.
Samtidigt nedsaettes produktionen af
hormonet Leptin, der fortaeller din hjerne,
hvornar du er meet.

7: Oget risiko for Type-2 diabetes
Sevnmangel far din krop til at udskille
hejere niveauer af insulin, som fremmer
ophobning og lagring af fedt. Det foreger
risikoen for, at du far diabetes type-2.

8: Stress

Hvad kommer ferst? Stress eller
sevnmangel? Det er der tvivl om, men
stress og sevhmangel haenger uleseligt
sammen. Dit nervesystem fungerer ikke
optimalt, og maengden af stresshormon
stiger.

9: Smerter

Eksisterende smerter forvaerres. Sevn
genopbygger kroppen og det slid, du har
pafert kroppen - og det indbefatter bade
dine muskler og din hjerne.






Hvordan skeermer

du din sevn?

Den bedste strategi, til at forbedre sevnen
i det digitale samfund, er at skabe nogle
sevnritualer og at eendre simple ting i dit
sovemilje. Selv sma andringer kan have
forbavsende stor effekt pa kvaliteten af
sevnen. Husk, at den gode og prioriterede
nattesevn gavner dit helbred, dit udse-
ende og din intelligens.

Der kan vaere mange arsager til, at man
kan opleve sevnproblemer, og de digitale
redskaber behoever ikke nedvendigvis
veere den eneste arsag. Smaberns-
foreeldre oplever sikkert at blive forstyrret
i deres sevn, hvilket naturligvis er en hard
oplevelse - men altsa helt naturligt.

Nogle fa kan have sa alvorlige sevn-
problemer, at det kraever behandling med
for eksempel sovemedicin eller psyko-
logisk sevnbehandling. Sovemedicin er
dog ikke en langtidsholdbar lesning, idet
de sakaldte benzodiazepiner, der er den
type sovemedicin, der har veeret leengst
tid p& markedet, skaber afheengighed,

og danske forskere har for nylig pavist

en sammenhang mellem brugen af
sovemedicin og overdedelighed. Psyko-
logisk sevnbehandling har vist sig at veere
mindst lige sa effektivt som sovemedicin.
Psykologisk behandling bestar som regel
af kombinationer af forskellige sevn-
behandlinger og livsstilsrad.



5 rad til at skeerme

din nattesovn

F& mobilen ud af sovevaerelset

og anskaf et vaekkeur

Et vaekkeur ger, at du ikke bliver unedigt
forstyrret i lebet af natten eller far trang
til at tjekke din telefon, hvis du skulle
vagne.

Prov at ga i seng pa samme
tidspunkt hver dag

Serg for at std op og g& i seng pa faste
tidspunkter - ogsé i weekenden. Det
fremmer en god degnrytme og veenner
vores krop til at fele sig traet pd samme
tidspunkt hver dag.

Undga ikke-sevnrelaterede

aktiviteter i sovevaerelset

Det er en darlig idé at arbejde eller svare
pa mails i sengen. Aktiveringen af hjer-

nen kombineret med det unaturlige lys
fra skeermene kan medvirke til at holde
os vagne. Sengen skal helst kun bruges
til at sove i - sex er naturligvis undtagel-
sen.

Veer fysisk aktiv i lebet af dagen

Nar vi holder os fysisk aktive, er det med
til at fremme kvaliteten af vores sevn.
Hard fysisk aktivitet lige fer sengetid er
dog ikke godt for sevnen.

Sorg for, at soveveerelset er

morkt og ikke for varmt

Det er en rigtig god ide at investere i
merklaegningsgardiner og sikre et keligt
milje. Jo merkere vores omgivelser er,
nar vi skal sove, jo bedre og dybere
SOVEr vi.



Hvis ingen af rddene virker over en
periode pa 3-4 uger, ber du sege lzege.
Du kan kontakte Danica Healthcare pa
7025 02 03 for at here nszermere om
dine muligheder for at blive henvist til
relevant behandling.
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