Nyttig a vite om sevnstadier:

Hovedstadier: Sgvn deles hovedsakelig inn i to typer: Non-REM (NREM) s@vn og
REM (Rapid Eye Movement) sgvn. Disse stadiene varierer i dybde og funksjon, og
hver spiller en viktig rolle for kroppens og hjernens restitusjon.

NREM sgvn:
a) Lett sovn (N1 og N2):

o Overgangsfaser mellom vakenhet og dyp s@vn. Kroppen begynner a slappe
av, og pustefrekvensen samt hjerterytmen reduseres.

o Utgjar vanligvis 45-55% av total sgvntid.
b) Dyp s@vn (N3):
o Ogsa kjent som "slow wave sleep" (SWS).

« Viktig for fysisk restitusjon og immunfunksjon. | denne fasen skjer mesteparten
av kroppens cellefornyelse, og muskler og vev repareres.

o Bor utgjore 15-25% av total sgvntid.
REM sgvn:
o Kjennetegnes av raske gyebevegelser og drammeaktivitet.

« Viktig for kognitiv funksjon, hukommelse og emosjonell regulering. | REM-sgvn
bearbeider hjernen informasjon og minner fra dagen, noe som gjgr den kritisk
for mental restitusjon.

e Bar utgjore 20-25% av total sgvntid.
Sovnsyklus:
e En full sevnsyklus varer vanligvis 90-110 minutter.

e En typisk natt inneholder 4-6 sykluser, som bestar av flere NREM- og REM-
faser.

Aldersrelaterte endringer:
e Spedbarn har mer REM sgvn, noe som er viktig for hjernens utvikling.

« Eldre voksne har ofte mindre dyp sgvn, og REM-sgvnen blir kortere, noe som
kan pavirke bade fysisk og mental restitusjon.

Maling: Inspiring® smartringen bruker avanserte algoritmer for & estimere
sgvnstadier basert pa hjerterytme, bevegelse og andre fysiologiske faktorer. Disse
malingene gir et ngyaktig bilde av sgavnmgnstre over tid.

Betydning for helse:



Balanse mellom sgvnstadier er viktig for optimal restitusjon og kognitiv
funksjon.

Mangel pa visse stadier, som dyp sevn eller REM, kan pavirke humgr,

konsentrasjon og fysisk helse negativt. Langvarig ubalanse i sgvnstadier kan
fare til kroniske helseproblemer som nedsatt immunsystem, kognitiv svikt, eller
gkt risiko for hjerte- og karsykdommer.

Tips for a optimalisere sgvnstadier:

1.

Konsistent sgvnplan:

o Gatil sengs og sta opp til samme tid hver dag, ogsa i helgene. Dette
hjelper med a regulere kroppens dagnrytme og sikrer en jevn fordeling
av sgvnstadier.

. Optimal sesvnmengde:

o Sikt mot 7-9 timer sgvn for voksne, noe som gir kroppen nok tid til &
fullfare tilstrekkelige sevnsykluser.

Sevnhygiene:
o Hold soverommet mgrkt, kjolig og stille.

o Unnga skjermtid minst én time far sengetid, da blatt lys kan forstyrre
melatoninproduksjonen.

Fysisk aktivitet:
o Regelmessig trening kan gke mengden dyp savn.

o Unnga intens trening rett for sengetid, da dette kan forstyrre
innsovningen.

Kosthold:

o Unnga store maltider, koffein og alkohol naer sengetid.

o Vurder en lett proteinrik snack fgr sengetid for & statte sgvnkvaliteten.
Stressreduksjon:

o Praktiser avslapningsteknikker som meditasjon eller dyp pust far
sengetid, for a redusere stress og fremme bedre sgvnkvalitet.

Eksponering for dagslys:

o Fa tilstrekkelig dagslys, spesielt om morgenen, for a regulere
dagnrytmen og fremme naturlig melatoninproduksjon om kvelden.

Unnga lange lurer pa dagtid:



o Hvis du ma ta en lur, begrens den til 20-30 minutter for & unnga &
forstyrre nattsgvnen.

9. Gradvis oppvakning:

o Bruk en smart alarm som vekker deg i lett sgvn for a fale deg mer
uthvilt og redusere " fglelsen av tretthet etter oppvakning."

10. Temperaturregulering:

e En lett senkning i kroppstemperatur kan fremme dyp sgvn. Vurder et varmt
bad far sengetid for a forberede kroppen pa en lavere temperatur under
sgvnen.

11.Sevnposisjon:

o Eksperimenter med ulike sovestillinger for a finne den som gir best
sgvnkvalitet og statter kroppen optimalt.

12.Handter sgvnforstyrrelser:

o Hvis du mistenker sgvnapné eller andre sgvnforstyrrelser, er det viktig a
konsultere en lege for videre undersgkelse og behandling.

Ved a forsta og optimalisere dine sgvnstadier, kan du betydelig forbedre din
generelle helse og velvaere. Inspiring® smartringen gir deg verdifull innsikt i dine
sgvnmgnstre over tid. Husk at mens denne informasjonen er nyttig, er den ikke en
erstatning for profesjonell medisinsk radgivning. Hvis du har vedvarende
sgvnproblemer, bar du konsultere en sgvnspesialist eller lege.



