Nyttig a vite om dyp sovn:

Definisjon: Dyp sgvn, ogsa kjent som slow-wave sleep (SWS) eller N3-stadiet, er
den fasen av sgvn forbundet med best restitusjon. Dette er den fasen hvor kroppen
utfarer mesteparten av den fysiske restitusjonen, inkludert reparasjon av muskler og
vev, samt styrking av immunsystemet.

Kjennetegn:
e Langsomme hjernebglger (delta-balger)
o Redusert hjertefrekvens og blodtrykk
« Minimal muskelaktivitet og gyebevegelser

o Vanskelig a vekke; personer som vakner under dyp sgvn kan fale seg forvirret
eller groggy.

Anbefalte nivaer:

e Voksne bar sikte mot 15-25% av total sgvntid i dyp sevn.

e For en 8-timers natt tilsvarer dette ca. 1,2-2 timer dyp s@vn.
Aldersrelaterte endringer:

o Mengden dyp sevn avtar naturlig med alderen.

« Barn og tenaringer har ofte mer dyp s@vn enn voksne, noe som er viktig for
deres vekst og utvikling.

Betydning for helse:
o Viktig for fysisk restitusjon, inkludert muskelfornyelse og reparasjon av skader.

o Styrker immunsystemet, slik at kroppen er bedre rustet til & bekjempe
infeksjoner.

e Bidrar til hukommelseskonsolidering ved a styrke informasjon som er leert i
Igpet av dagen.

e Regulerer hormonbalansen, inkludert produksjon av veksthormon, som er
viktig for bade barn og voksne.

Maling: Inspiring® estimerer dyp s@vn basert pa faktorer som
hjertefrekvensvariabilitet, bevegelse og andre fysiologiske parametere. Dette gir en
detaljert oversikt over hvor mye dyp sevn du far hver natt, slik at du kan overvake
endringer over tid.

Faktorer som pavirker dyp sovn:



Stress og angst

Fysisk aktivitet
Kosthold

Alkohol og koffeininntak

Sevnmiljg (temperatur, lys, stay)

Konsekvenser av mangel pa dyp sovn:

Redusert kognitiv funksjon, inkludert nedsatt hukommelse og konsentrasjon.
Jkt tretthet pa dagtid, som kan pavirke bade fysisk ytelse og mental fokus.
Svekket immunforsvar, som gjgr kroppen mer utsatt for sykdommer.

Potensielt gkt risiko for visse helseproblemer, som diabetes og
hjertesykdommer.

Tips for a forbedre dyp s@vn:

1.

Konsistent sgvnplan:

o Oppretthold en regelmessig leggetid og oppvakningstid. Dette hjelper
kroppen med a regulere sin indre klokke (dagnrytmen).

. Optimal sevnmengde:

o Sikt mot 7-9 timer total sgvn for & gi rom for tilstrekkelig dyp sgvn.

. Fysisk aktivitet:
o Regelmessig trening, spesielt aerob aktivitet, kan ske mengden dyp
sgvn.
o Unnga intens trening rett for sengetid, da dette kan forstyrre
innsovningen.
Stressreduksjon:
o Praktiser avslapningsteknikker som meditasjon, dyp pust eller yoga for
sengetid for a redusere stress og fremme bedre sgvnkvalitet.
Sevnhygiene:

o Hold soverommet mgrkt, kjglig (rundt 18°C) og stille.

o Bruk komfortable madrasser og puter som gir statte til kroppen
gjennom natten.



6. Kosthold:
o Unnga store maltider neer sengetid.
o Vurder en lett proteinrik snack far sengetid for & statte sgvnkvaliteten.

o Begrens koffein og alkoholinntak, spesielt senere pa dagen, da disse
stoffene kan forstyrre sgvnmgnsteret ditt.

7. Eksponering for dagslys:

o Fatilstrekkelig dagslys, spesielt om morgenen, for a regulere
dagnrytmen.

8. Unnga skjermtid for sengetid:

o Reduser eksponering for blatt lys fra elektroniske enheter minst én time
for sengetid, da blatt lys kan forstyrre kroppens produksjon av
sgvnhormonet melatonin.

9. Varm dusj eller bad:

o Etvarmt bad 1-2 timer fgr sengetid kan fremme dyp s@vn ved a hjelpe
kroppen med & senke temperaturen.

10.Gradvis nedtrapping:

o Etabler en beroligende kveldsrutine for & signalisere til kroppen at det er tid for
sgvn, som a lese, hare pa rolig musikk eller gjgre avslapningsgvelser.

11.Sevnposisjon:

o Eksperimenter med ulike sovestillinger; noen finner at a sove pa siden
fremmer dyp sgvn.

12.Naturlige sgvnhjelpemidler:

e Vurder urter som kamille-te eller naturlige tilskudd som magnesium (konsulter
lege for bruk av tilskudd).

13.Handter sgvnforstyrrelser:

e Hvis du mistenker sgvnapné eller andre sgvnforstyrrelser, sgk medisinsk
hjelp.

14.Unnga lange lurer pa dagtid:

e Hvis du ma ta en lur, begrens den til 20-30 minutter for a unnga a pavirke
nattesgvnen.

Ved & fokusere pa a forbedre din dype sgvn, kan du betydelig gke din generelle
helse, kognitive funksjon og falelse av velveere. Inspiring® gir deg verdifull innsikt i



dine sgvnmgnstre og mengden dyp s@vn over tid. Husk at mens denne
informasjonen er nyttig, er den ikke en erstatning for profesjonell medisinsk
radgivning. Hvis du har vedvarende problemer med a oppna tilstrekkelig dyp sevn,
bar du konsultere en sgvnspesialist eller lege.



