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DERFOR SKREV JEG


DENNE LILLE GUIDE


Du er med ret stor sandsynlighed en af dem,


der har oplevet problemer med at falde i søvn


og sove igennem hele natten...


Det vil jeg tillade mig at gætte på, da du jo lige nu


sidder og læser i min lille guide med søvn tips.


Du er bestemt ikke alene, der er faktisk 33 til 50 % af


verdens befolkning, der i kortere eller længere perioder


har svært ved at falde i søvn og sove igennem.


Der er desværre også en del der oplever


søvnløsheden som et kronisk problem. Det anslås


at det drejer sig om 10 til 15 % der oftest på grund af


sygdom eller mangeårig forkert behandling af problemet,


næsten aldrig er i stand til at falde i søvn uden hjælp.


Men en stor del af den første (og langt største gruppe) vil


opleve store forbedringer, når de benytter en eller flere af


de metoder og tips de får her i bogen. Faktisk vil en del


af gruppen med kroniske søvnproblemer også opleve er


markant forbedring i deres søvnmønster, når de tager


deres hidtidlige handlingsmønster op til overvejelse og


begynder at bruge de her beskrevne teknikker.





HVEM ER JEG


Jeg er født i 1963 så jeg har haft mange, mange år til at


finde ud af mine søvnbehov og hvordan jeg bedst


tilgodeser dem nat efter nat.


Jeg har sovet i mange forskellige senge, mange


forskellige steder i verden. Jeg har sovet alene og


sammen med forskellige partnere i årenes løb.


Der har også været en periode hvor jeg delte seng


med en eller flere af mine 3 dejlige sønner, når de var


små og vågnede om natten. Jeg har oplevet partnere


med voldsom snorken og en enkelt med en meget,


meget slem søvnapnø, der endte med at han skulle


benytte sovemaskine hele natten.


Sådan en maskine larmer meget og er meget


forstyrrende for partneren, så det tog lidt tid inden jeg


fandt ud af, hvad der virkede for mig, så jeg ikke blev


vækket af den og de få gange hvor jeg vågnede, var


jeg i stand til at falde i søvn igen med det samme.


På et tidligt tidspunkt i mit liv fandt jeg ud af at jeg er


en af dem, der behøver omkring 8 timers nogenlunde


uforstyrret søvn om natten for at kunne fungere


optimalt i dagligdagen. Jeg har altid være misundelig


på dem, der kun behøver ganske få timers søvn,


men det kan jeg simpelthen ikke nøjes med og det er


vigtigt for mig at få den søvn jeg har brug for, så


jeg kan yde optimalt i løbet af dagen.





LIDT FACTS OM SØVN


Søvnbehovet varierer


Forskellige mennesker har brug for forskellige mængder


søvn. Otte og en kvart time er gennemsnittet for voksne.


Nogle mennesker kan klare sig fint med meget mindre, og


andre har brug for meget mere hver nat.


Søvn er en aktiv tilstand


For ikke så forfærdelig mange år siden troede man, at


alting lukker ned, når vi sover. Men gennem de seneste 60


år har forskere opdaget, at vores hjerne er meget aktiv,


mens vi sover. Faktisk bruger nogle dele af hjernen mere


ilt og glukose, mens vi sover, end når vi er vågne.
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Et kropsur påvirker vores træthed


Tidspunktet for vores behov for søvn er baseret på to ting.


Den første er, hvor længe vi har været vågne. Den anden


er vores kropsur. Hvis vi holder os vågen hele natten, vil vi


føle os mere trætte kl. 4 om morgenen end kl. 10 om


morgenen. Forskere kalder tiden mellem kl. 3 og 5 for "den
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