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Slik kan du forbedre sgvnen din

Vi vet alle hvor viktig det er med en god natts sgvn, men mange av oss sliter med a
sovne, har lav sgvnkvaliteten, eller faler oss slitne selv etter atte timer sgvn. Da
finnes det noen grep du kan ta.

Av lver Valkvae/ifi.no

Isolerende og lyddempende

En god og tykk gardin har flere egenskaper enn a bare stenge lyset ute. De har ogsa isolerende
egenskaper som fungerer mot bade kulde og varme. | tillegg til & veere lyddempende som forbedrer
akustikken i rommet.

Det finnes mange arsaker til at du kan ha problemer med & sove. Mens noe av det er relatert til diett,
mental helse, trening og rastlgshet, er det noen tips fra interigrbransjen du kan ta med deg for & skape
en mer sgvnvennlig atmosfaere pa soverommet.

Her er rad fra tre eksperter om hva du kan gjare for & skape et mer avslappende soverom.

Velg riktige farger

Fargevalg pa soverommet spiller en avgjarende rolle for & skape en optimal atmosfeere for sgvn.
Fargene vi omgir oss med pavirker var sinnsstemning og kan enten fremme eller forstyrre
sgvnkvaliteten.
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— Beroligende og avslappende farger som blatt, grgnt eller lilla kan vaere lurt & ha pa soverommet. De
kan bidra til & senke stressnivaet, fa oss til & slappe av, og gi en rolig atmosfeere. Du bar unnga sterke
og stimulerende farger som rgdt eller oransje da disse kan virke oppkvikkende. Har du mer problemer
med & vakne pa morgenen, er gul den perfekte fargen, sier fargesjef og kreativ leder i IFI -
Informasjonskontoret for farge og interigr, Charlotte Holberg Sveinsen.

— Du kan ogsa male taket, det er tross alt den veien du ofte ser nar du ligger i en seng. Et godt tips kan
veere og lytte til magefelelsen din og kjenn pa virkningen fargen har pa deg fgr du tar den endelige
beslutningen, understreker Sveinsen.

FINN DIN FARGE: Blatt, grant eller lilla er farger som oppleves beroligende og avslappende. Er du en av de med godt
sovehjerte, og som sliter med & sta opp om morgenen sa kan gul vaere fargen for deg.

Skap hotellfglelsen

Kari Setsaas hos Norsk Dun er ekspert pa sengetay og dyner. For henne er det selvsagt at sengetgy har
mye a si nar det kommer til en god nattesgvn, og hun oppfordrer alle til & gjenskape hotellfglelsen som
gjerne identifiseres med strgkent og rent sengetay i en lekkert oppredd seng.

— Nar du legger deg i et nyvasket og nyluftet soverom sa har det mye & si pa falelsen av velvaere. Det &
skifte og vaske sengetayet ofte er viktig. Luft soverommet, rist og snu dynen, fa ut fuktighet, og puff opp
puten. Husk lakenet, det er minst like viktig som sengetayet. Nar du star opp, strekk litt pa lakenet og
legg til rette for nar du skal legge deg pa kvelden. A sove pa et ruglete laken liker ingen, sier hun.

— En god natt sgvn legger grunnlaget for alt du gjer i hverdagen. Ikke undervurder effekten av & sove
godt. Det er en opplevd forskjell med god s@vn, det gjar hverdagen bedre, og enklere.
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HOTELLF@LELSEN: Néar du legger deg i et nyvasket og nyluftet soverom sa har det mye a si pa folelsen av velvaere. Strokent
og rent sengetay, og en lekkert oppredd seng gjer at du har lyst a legge deg.

Sengetgy med mening

— Hvilke materialer folk foretrekker & sove i er veldig individuelt. At sengetoyet er laget av gode naturlige
materialer er en forutsetning, mener Setsaas. — Jeg vil anbefale at du velger et sengetgy laget av
naturlige materialer som kjennes godt mot huden og likes av gyet. Klassisk fin bomull er det de fleste er
vant til, og her kan man velge forskjellige kvaliteter og teksturer som sateng, stenvasket eller percale,
sier Setsaas,

— Noen tekstiler har flere egenskaper som passer oss mennesker godt, og puster bedre nar det ligger
inntil kroppen. Bambus, for eksempel, er godt egnet til sengetay, ogsa til de med sensitiv og allergisk
hud, da bambusen er antibakteriell. Bambus absorberer bort fuktighet tre ganger mer effektivt enn
bomull, og gir optimal sovekomfort gjennom hele natten, dessuten ser den veldig elegant og eksklusiv ut,
legger hun til.
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SENGET@Y: Noen tekstiler har flere egenskaper som passer oss mennesker godt, og puster bedre nar det ligger inntil kroppen.
Bambus kan veere et godt tekstil for deg som blir litt varm nar du sover. Bambus absorberer bort fukt tre ganger mer effektivt enn
bomull

Det visuelle er viktig

Gode materialer er en ting, men en god sovefglelse kommer ogsa av andre ting. Du ma tilpasse
dundynen til arstiden, og akkurat na er det en fin tid & pakke vekk vinterdundynen og ta frem
sommerdynen.

— Ikke undervurder hvor viktig det visuelle er, og at du opplever at sengen din ser digg ut. Velg en farge
pa sengetagyet som du trives med, og som ser «kamazing» ut for deg, og gjer at du har lyst a ligge i
sengen. Vi skifter kleerne i garderoben nar det kommer til arstider, og vi gjgr det samme pa soverommet.
Pa sommeren gar vi for lyse farger. Pa hgsten gar vi tilbake til mgrke farger og et mer dempet utrykk,
sier Satsaas.

Velg gode gardiner

Det er ikke bare sengetgyet som er med pa a skape en god hotellfglelse. Det hoteller ofte er veldig flinke
pa er a velge gode gardiner. Dagslys har stor pavirkning pa sgvnkvaliteten.

— Dagslys pavirker produksjonen av melatonin. Det er hormonet som gjar oss trette, og som gjer at
kroppen forbereder seg pa a sove. Det er derfor lurt & prgve a fa rommet sa mgrkt som mulig. Da er det
viktig med gode gardiner. Det finnes flere typer gardiner, og med ulike egenskaper, sier tekstilekspert
Jannicke Sveen hos Intag.

— Du har noe som heter en dimout gardin, som er en vevet gardin som hindrer det meste av lyset &
komme gjennom. Det er en markleggende gardin, men det vil ikke bli helt mgrkt. En blackout gardin har
en palimt bakside som gjar at det blir helt tett og alt lys stoppes fra & skinne gjennom. Om du gnsker &
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sy gardiner selv, sa kan du bruke et lystett forstoff som blackout eller dimout pa baksiden, eller som
mellomfér, sier Sveen.

STENG LYSET UTE: Selv om malet er & fa rommet sa lystett og markt som mulig nér du sover, er det ingenting i veien for & ha
farger pa gardinene. Vi vil jo gjerne at det skal se pent ut nar vi ikke sover ogsa!

Heng gardinene riktig

Sveen har ogsa klare anbefalinger til hvor du bar henge gardinene.

— Jeg vil anbefale & feste gardinopphenget sa hgyt oppe pa veggen som mulig, da unngar du at det
kommer inn lys over vinduet. Hvis det fortsatt kommer inn lys over vinduet ma finne noe a blokkere det
med. Tenk ogséa at gardinene skal ga helt inntil veggen pé sidene. Skal det bli markt ma det vaere helt
lystett, sier Sveen. — Pa soverommet er det en fordel med sa lange gardiner som mulig, da er det
enklere a dekke til vinduet skikkelig.

— En viktig ting & huske p& om du har lange gardiner, og en radiator som blir veldig varm, er at du baer
montere pa en vinkel som gir litt avstand mellom gardinen og radiatoren. Et alternativ er & bruke en
rullegardin. Fordelen med en vanlig gardin kontra en rullegardin er at du far mer luft inn i rommet. En
rullegardin vil blokkere mer av luftstrammen inn og ut av vinduet, avslutter hun.
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LANGE GARDINER: For at soverommet skal vaere séa lystett som mulig er det en fordel med lange gardiner. Heng de gjerne sa
hayt pa veggen som mulig, og la de ga helt ned til gulvet om det lar seg gjare.

Mer informasjon

- Intag: http://www.intag.no

- Norvigroup Norsk dun: https://norskdun.no/



