NALENE HJALP: Nasrin
merket at Henriette satte
nalene i gmme punkter.
Allerede etter én behand-
ling ble sgvnkvaliteten
bedre.
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med livet mitt og sto overfor
store, eksistensielle spersmal. Det
gjorde at jeg ikke fikk sove nar jeg
la meg om kvelden, forteller
Nasrin.

Da hun ferst kom til Henriette
hadde hun gatt tre ar pa en
teaterskole og jobbet som
frilansskuespiller. I dag gar hun
andre éret pa Statens
Teaterhegskole.

- Jeg 14 og sprengtenkte til langt
pé natt, og sov generelt svert
darlig. Jeg kunne ligge i flere
timer uten 4 greie 4 sovne, og
hadde ogsé minst én oppvakning
hver natt, sier Nasrin.

Hun hadde forsokt flere
terapeuter for & fa hjelp med
sgvnproblemene sine, blant annet
osteopat, men opplevde ingen
bedring.

- Jeg hadde ogsa forsekt

meditasjon, men ingenting nyttet.
Sé var det at en felles bekjent av
Henriette og meg fortalte at hun
var pa jakt etter pasienter med
sevnproblemer til en studie, og
slik kom vi i kontakt med
hverandre. Og allerede etter den
forste behandlingen merket jeg
stor bedring, det var rett og slett
forlesende a komme til Henriette,
sier Nasrin.

HENRIETTE BERGEM ER utdannet
ved Akupunkturheyskolen, og
som en del av utdannelsen
gjennomferte hun et prosjekt om
akupunktur som behandling mot
sgvnproblemer.

Hun fikk kontakt med 10
mennesker med forskjellige typer
sevnproblemer, som ble behandlet
med akupunktur 10 ganger, to
ganger i uken i fem uker.

- Ti til femten prosent av
befolkningen lider av kroniske
sgvnproblemer, og mange flere
sliter nok med sgvnen i perioder.
De ti som var med i min studie,
hadde innsovningsproblemer,
nattlige oppvéakninger, vaknet
sveert tidlig om morgenen eller
hadde en kombinasjon av alle
problemene, sier Henriette.

- Behandlingen hadde sveert
god effekt pa dem som deltok
i studien. Samtlige svarte at de
hadde fatt bedre sovn etterpa,
forteller hun.

For behandlingen startet fylte
pasientene ut et skjema der de
rangerte sin sgvnkvalitet fra 1 til

10, der 10 var den darligste.

- Nasrin gikk fra 8 til 2 i lopet
av behandlingene, sier Henriette.

- Jeg folte meg mye bedre
allerede etter den forste
behandlingen, sier Nasrin.

— Alle spenninger slapp taket,
og jeg folte bare ro og harmoni.
Jeg merket med én gang at der
hvor Henriette satte nalene, var
emme punkter for meg, men det
gjorde aldri noe vondt. Det beste
av alt var at jeg ikke behovde
a gjore noe som helst selv, jeg la
bare pa behandlingsbordet til

PROBLEM FOR MANGE: = ge
som sliter med a fa sove, kan hjel-
pes med akupunktur, sier akupunk-
tor Henriette Bergem.

Slik far du den beste sgvnen
- 0g vakner uthvilt

¢ Kast tv, radio, telefoner, husdyr og alle andre forstyrrende
elementer ut av soverommet. Fullkommen ro i flere timer er
en betingelse for & oppna en dyp, god sgvn.

<t 18-19 grader er ideell nattetemperatur. Sgrg for a lufte

ut soverommet hver dag.

<€t Ha det mgrkt pa soverommet. Lys forstyrrer sgvnen

og hormonproduksjonen.

<& Skap et soveritual som du gjentar hver kveld.
<¢ Ga til sengs til samme tid hver kveld og unnga a sove

i lgpet av dagen.

<& Sta opp til samme tid hver morgen, ogsa nar du har fri.
Det styrker din naturlige dggnrytme.

< Ikke veer sulten eller tgrst nar du legger deg. Spis og drikk
senest et par timer fgr sengetid, slik at magen far ro. Unnga
kaffe, te, cola og alkohol rett fgr sengetid.

<€ En halv times mosjon om dagen gjgr deg naturlig avslap-
pet om kvelden. Men unngd hard trening de tre siste timene

fgr du skal sove.

<t Hvis du ikke far sove, sa sta opp og les en bok eller noe
annet til du merker at trettheten melder seg.
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