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- Tad eru nekur, id hava veruligar trupulleikar, sum 6régva svgvnin. Talan kann vera um alt fra
pinu til eina vantada uppsdagn, id skapar orégv. Men, hja raettiliga mongum snyr tad seg meira um
at radfesta svevnin hagri og at bréta nakrar vanaligar svevnrytmur, sigur salarfrgdingur

Vilmund Jacobsen

Svgvnur er avgerandi fyri
heilsuna. Faa vit ikki teir tim-
ar, vit hava bruk fyri, veksur
vandin fyri einari rgd av sjuk-
um, eins og ov litil svgvnur eis-
ini kann vera eitt barometur
fyri, at okkurt ikki er, sum tad
skal.

Men, hja mongum kann tad
vera trupult at finna ta tid til
at sova i, sum vit gll hava bruk
fyri. Rokaligi gerandisdagurin
hja mongum kann skjétt gera,
at vit heldur ikki kenna okkum
serliga lin.

Vit vita ji veel, at svgvnur er
tydningarmikil. Hetta liggur
eisini malsliga og mentanarliga
ankrad i okkara mali, ta vit um
kvgldarnar siga "sov vel” - og
so aftur um morgunin, ta vit
spyrja "hevur ta sovid veel?”

Tiverri uppliva mong, at tey
ein ella fleiri dagar i vikuni
ikki kunnu svara "ja’, t& um
morgunin verdur spurt, um
svgvnurin var gédur.

Kanska hevur tad verid
trupult at slappad av og latid
svgvnin tikid yvir - ella kanska
ert ta vaknadur fleiri ferdir,
sum nattin leid. I tridja lagi var
ta kanska akkurat komin { til-
trongda djupa sve@vnin, ta

vekkarin fér at gera um seg.

Tad eru serliga ungar kvinn-
ur, sum dragast vid svegvn-
trupulleikar, men tad eru so
sanniliga eisini onnur, sum
lida av hesum.

Kvinnur sova verri

I einari spurnarkanning fra
2017 hja Region Syddanmark,
har fleiri enn 40.000 félk yvir
16 ar vérdu spurd um likamliga
og mentala heilsu, siga 11,5
prosent, at tey bruktu heilivag,
keyptur vid diskin ella vid
leknaavising, méti svgvntrupul-
leikum seinastu 14 dagarnar.

Talid av kvinnum, sum
hgvdu keypt heilivag i hesum
tidarskeidi, var stgrri enn talid
av monnum.

Tad er trupult at tosa um
svpvntrupulleikar undir ein-
um, ti tad kunnu vera so négv-
ar orsegkir til, at svgvnurin ikki
kemur. Orsgkin kann vera
tankameldur, angist, tung-
lyndji, 6régv, pina ella beinleid-
is svgvnlidingar.

Ti heldur salarfrgdingurin,
Michael Danielsen, sum adur
hevur starvast hja Psykiatri-
fonden og er parteigari i Well-
being Institute, at neydugt er
at vera reettiliga greidur, ta
tosad verdur um ymiskar or-

spkir til svgvntrupulleikar.

Tad eru nevniliga 10 prosent
av dgnum, sum eru négv plag-
adir av svgvntrupulleikum - og
30 prosent, sum eru mildari
plagadir.

- Tad eru ngkur, id hava veru-
ligar trupulleikar, sum 6régva
svgvnin. Talan kann vera um
alt fra pinu til eina veentada
upps@gn, id skapar érégv, sum
gongur Gt yvir svgvnin. Men,
hja reettiliga mongum snyr tad
seg um at radfesta svgvnin
heegri og at bréta nakrar vana-
ligar svgvnrytmur, sigur salar-
fredingurin.

Ambitionir og svevnur

Just tad at radfesta svgvnin
heegri er kjarnin i trupulleik-
unum hja fleiri, sum faa ov
litlan svgvn. Arbeidslivid er
noégv gdrvisi i dag, enn tad var
adur. Fleiri stempla i minni
mun inn og Gt & arbeidsplass-
inum, enn félk gjgrdu adur.
Tey eru eisini mong, sum
kunnu meta négv av ti, tey
gera i sinari fritid, sum part av
sinum arbeidi.

Folk hyggja kanska eftir
einum kjaki ella dokumentari,
sum partvis kann vera vid-
komandi fyri adhugan - ella
hetta kann vera vidkomandi

fyri tad, ta feest vid innan titt
arbeidsgki. T4 situr kanska og
svarar teldupostum, skrivar
eitt upplegg, fylgir vid parta-
braevakursi - ella ta i tonkun-
um tilraettaleggur ein fund.

Alt hetta kann vera i tinum
huga i stadin fyri, at ta i fri-
tidini heldur ték teer av lgttum
og lpddi battariid - um vit so
kunnu siga.

Michael Danielsen seer kort-
ini nyggja arbeidsmarknadin
sum gevandi, ti hann gevur ti
einstaka mgguleikar at briuka
sin eldhuga i arbeidnum.

Men, salarfrgdingurin vid-
gongur, at hetta eisini hevur
sina baksidu - serliga, ta folk
gloyma, at kroppurin er eitt
likam, sum eisini hevur fyri
neydini, at grundleggjandi
tgrvir verda ngktadir.

- T4 ta hevur mgguleikan at
arbeida alla tidina, er i stéran
mun eisini mgguligt at elta
tinar dreymar og mal. Tad er t6
tydningarmikid, at ta setir
mark fyri, hvussu négvar tim-
ar ta brikar upp & arbeidi, so-
leidis at tu eisini feert neyduga
svgvnin, sigur salarfrgdingur-
in.

Vesturlendskur livsstilur
Birgitte Rahbek Kornum, sum

er granskari vid Klinisk Bio-
kemisk- og Neurofysiologisku
deildina 4 Rikissjukrahtsinum
i Keypmannahavn, er ein av
teimum, sum hevur verid vid
til at skrivad eina av stgrstu
fragreidingum um svgvnvanar
og heilsu.

Hon er samd vid Michael
Danielsen i, at tad er nakad
serstakt vid livsstilinum her i
vesturheiminum, sum bjédar
svgvninum av.

- Vit siggja, at teer fau kann-
ingar, sum eru gjgrdar i veidi-
manna- og samlarasamfelgg-
um, visa, at hesi félk sova betri
og hava ikki somu svgvn-
trupulleikar, sum vit i vestur-
heiminum hava. Vit siggja
hetta serliga i USA, har félk
hava stérar svgvntrupulleikar,
men so sanniliga eisini her
heima hja okkum, sigur hon.

Birgitte Rahbek Kornum
visir 4, at skulu folk skilja tydn-
ingin av gédum svgvni, er eis-
ini neydugt, at tey skilja, hvussu
svgvnur hongur saman.

Um hetta greidir hon reetti-
liga gjglliga fra i grein, sum
kann lesast 4 um heimasiduna
- www.helse.dk



