
Nyttig å vite om Total Søvn: 

Definisjon: Total søvn refererer til den samlede mengden søvn du får i løpet av en 

24-timers periode, inkludert både nattesøvn og eventuelle lurer på dagtid. Det gir en 

helhetlig oversikt over søvnmengden som kroppen din mottar for å kunne restituere 

seg optimalt. 

Betydning for helse og prestasjon: 

 Søvnens kvalitet og kvantitet har en betydelig innvirkning på ditt 

prestasjonsnivå gjennom dagen. Dette inkluderer både fysisk og mental 

ytelse. 

 God søvn påvirker kognitive funksjoner, humør, fysisk restitusjon og generell 

helse. Mangel på søvn kan redusere effektiviteten av disse funksjonene, mens 

tilstrekkelig søvn forbedrer dem. 

Helhetlig måling: 

 Søvnavleseren i Inspiring® smartringen tar hensyn til all søvn du får, inkludert 

korte lurer gjennom dagen. Dette gir deg et mer omfattende bilde av din 

søvnsyklus og kan hjelpe deg med å identifisere potensielle søvnmønstre som 

påvirker ditt daglige energinivå. Dette gir et mer komplett bilde av din totale 

søvnmengde og -mønster. 

Anbefalinger: 

 Forskning viser at de fleste voksne trenger mellom 7 og 9 timer søvn per natt 

for optimal funksjon. 

 Søvnbehovet kan variere basert på faktorer som alder, livsstil, stressnivå og 

genetikk. Det er derfor viktig å tilpasse søvnmålene dine til dine individuelle 

behov. 

 Kvaliteten på søvnen er like viktig som kvantiteten. Sørg for å få uavbrutt, dyp 

søvn for best mulig restitusjon, da hyppige oppvåkninger kan redusere 

søvnens effektivitet, selv om du sover lenge. 

 Hold en konsekvent søvnplan. Å legge seg og stå opp til samme tid hver dag, 

også i helger, hjelper kroppen med å regulere den indre klokken og forbedrer 

søvnkvaliteten. 

 Skap et optimalt søvnmiljø. Hold soverommet mørkt, stille og kjølig for å 

fremme bedre søvn. Bruk en god madrass og puter som støtter riktig 

kroppsholdning for å sikre komfort gjennom natten. 

 

 

 



 

Langsiktig overvåking: 

 Et 4-ukers gjennomsnitt gir et mer pålitelig bilde av dine søvnvaner enn 

enkeltmålinger. Dette hjelper med å unngå unøyaktigheter fra enkeltstående 

netter der søvnmengden kan avvike fra det normale. 

Personlige mål: 

 Det er viktig å sette realistiske og helsemessig gunstige søvnmål. Å ha klare 

mål kan hjelpe deg med å oppnå en jevn søvnsyklus som er tilpasset dine 

behov. 

 Følg med på dine søvnvaner og juster målene etter behov. Hvis du merker at 

målene dine ikke stemmer overens med hvordan du faktisk sover, kan det 

være nyttig å gradvis justere søvnmålene dine for å gjøre dem mer oppnåelige 

og i tråd med dine faktiske behov. 

 Ta hensyn til din daglige aktivitet og livsstil. Hvis du har dager med høy fysisk 

eller mental belastning, kan det være lurt å øke søvnmålet for å sikre 

tilstrekkelig restitusjon. På roligere dager kan du opprettholde et mer moderat 

søvnmål. 

Tilpasning og forbedring: 

 Hvis din faktiske søvnmengde konsistent avviker fra målet ditt, kan det være 

nødvendig å justere enten målet eller dine søvnvaner. Du kan for eksempel 

begynne med å legge til ekstra søvn om morgenen eller redusere 

distraksjoner som påvirker søvnkvaliteten. 

 Fokuser på å forbedre både søvnkvalitet og -kvantitet gjennom god 

søvnhygiene. Dette inkluderer å skape en rolig søvnomgivelse og unngå 

stimulanter som koffein før sengetid. 

Faktorer som påvirker total søvn: 

 Stress og angst 

 Arbeidsskift og reiser 

 Koffein- og alkoholinntak 

 Skjermtid før sengetid 

 Fysisk aktivitet og treningsrutiner (både for lite og for mye aktivitet kan påvirke 

søvn negativt) 

Konsekvenser av utilstrekkelig søvn: 

 Redusert kognitiv funksjon og konsentrasjon 



 Økt risiko for ulykker og feil 

 Negative effekter på metabolisme og vektkontroll 

 Svekket immunforsvar som kan gjøre deg mer sårbar for sykdommer 

 

Ved å forstå og overvåke din totale søvnmengde, kan du ta informerte beslutninger 

om dine søvnvaner og livsstil. Dette kan føre til forbedret helse, velvære og daglig 

prestasjon. Husk at konsistens i søvnrutiner er like viktig som den totale mengden 

søvn du får. 

 


