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GODE BOKER

OM SOVN

Sover du godt om natta, blir ogsa dagen god!
Heldiguvis finnes det mange boker som kan hjelpe deg

som sliter med sovnen. Her er noen av de beste.

Psykologene
hjelper deg

n
av Lina Elise Hantveit og
Line Rustberggaard

Psykologene Lina Elise
Hantveit og Line Rustberg-
gaard har hjulpet mange
hundre nordmenn som
har gatt pa Sevnskolen
deres ved Louisenberg
sykehus i Oslo. Dette er en
lettfattelig bok som forteller
konkret hva du skal gjere,
ogsa med vanskelige
tanker, uro og smerter. Her
er det hjelp & fa, enten du
sliter med lang innsov-
ningstid eller du vakner
altfor tidlig.

Kagge Forlag, kr 349.

ELURE 05 SEVH

Om den eldre

generasjonen

Eldre og sevn
av Anne M. Wolland og
Mona Skard Heier

Kanskje du har eldre
foreldre som sliter med
sevnen? Her far du en
forklaring pa hvordan
sevnen forandrer seg
med alderen, hvordan
sevnproblemer blant
eldre kan behandles —
og hva du kan gjere for
& hjelpe dem med & f&
tilstrekkelig god sevn
Forfatterne Wolland og
Skard Heier er begge
leger, nevrologer og
sovnforskere.
Cappelen Damm
Akademisk, kr 379,

En ovelsessak
d sove godt

Sov godt
av Harald Hrubos-Strom

Det er faktisk mulig & eve
seg til god sevn. | denne
boka felger lege og sevn-
forsker Harald Hrubos-
Strem deg hele veien fra
du begynner med de enkle
ovelsene til du begyn-
ner & sove godt. Boka gir
praktiske ovelser som gar
pa pust, avspenning og
tankeendring.

Kagge Forlag, kr 379.

EHAWH ETEYIHESH

Praktiske rdd
til bedre spvn

Sov godt, lev bedre
av Shawn Stevenson

Forfatteren Shawn
Stevenson er grunnlegge-
ren av The Model Health
Show, en helsepodkast
med over fem millioner
nedlastinger. | boka far du
21r4d om hvordan du kan
endre sevnmensteret ditt.
Du far vite hvordan du gjer
kroppen mottagelig for
sevn, og hvordan du roer
tankene slik at du far en
fredelig natt.

Cappelen Damm, kr 199.

SOVN

BEDRE
SOVH

Smart
selvhjelpshok

Bedre sovn
av Bjern Bjorvatn

Professor Bjern Bjorvatn
har en doktorgrad innen
sevnforskning og jobber
ved Bergen Sevnsenter
ved Haukeland universi-
tetssykehus. | boka far du
oppdatert kunnskap om
hvordan du kan redusere
sevnproblemene dine —
og forhdpentligvis ogsa
bli kvitt dem.
Fagbokforlaget, kr 399.

REPORTASIJE

Nér noden er stor, kan du prove
melatonin pd flaske. Melatonin produseres
naturlig i kroppen ndr sola gar ned, som
en forberedelse til at vi skal sove. Har du
vanskeligheter med d sovne, kan derfor
melatonindrdper vere til hjelp. Kontakt
uansett lege ved langvarige sovnproblemer.
Kr199 hos Life.

Ikke meorkt nok pa
soverommet? Sovemaske
fra Rituals, kr 160.

Tips! Sliter du med & fa sove, finnes det ogsa mange gode sgvn-apper.

Pect! D lean ogsisphe pi <sleep meditation» //r&/%wﬁ/& !
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