Patientvejledning

Sevnrestriktioner og sevnhygiejne

Sovnvindue:

» Du skal sgrge for at holde dig igang, sa du ikke falder
i sevn inden den aftalte tid. Du ma gerne ga i seng
senere, men du skal op samme tid om morgenen.

Mezerk efter om du fgler dig for sgvnig til at se tv m.m.

Et kortvarigt mikrosgvnsanfald har indflydelse pa din
nattesevn.

¢ Lav forberedende rutine til natten - minimum en
time inden. Det er vigtigt at geare ned. Du skal op-
arbejde regelmaessighed, som er stimuli til savnen.
Ga i seng med en fglelse af sevnighed og ro. Undga
skaerm. Du kan geare ned med felgende:

Du kan beskeeftige dig med folgende:

* Ga i seng for at sove, dvs sluk lyset. Sengen er kun til
sgvn og sex. Alt andet vagenhed stimulerer den be-
tingede refleks og fastholder dermed savnlesheden.

* Betinget refleks: Std ud af sengen, hvis du ikke kan
sove. Du skal give savnen en chance (tidsmaessigt
ca.15-20 min.) Sta ud af sengen, sa snart der opstar
en bekymring, en folelse af at sevnen ikke kommer,
hvis tanker myldrer eller irritation over at ligge vagen
opstar. Sta op og ga i seng igen indenfor maks. 30
minutter.

e Alkohol
e Sovemedicin eller andre praeparater
» Undga kaffe og andre koffeinholdige drikke efter
kl. (16.00) og begreens dit indtag i dagtimerne - 2-3
kopper
» Forseg at veere fysisk aktiv i dagtimerne og evt. sup-
pleret med en gatur om aftenen, hvis sgvnpresset er
for stort. Motion er stimuli til en bedre sgvn
» Middagshvil/sevn - kan afhjaelpe stress/uro uden
at minimere sgvnbehovet til natten (maks. 30 min.
inden kL.
o Kort hvil
» Undga fysisk hard aktivitet ca 2 timer inden sengetid
e Evt. sgvnskema
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Noter:

D) Aleris
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