¢ Al 0 3 Arasd AAP A A A
IS LA X X LA X AK AU KA AL\ VN A

® Akupunkiur er
pehandlingsmeto
urtemedisin og ai gong

Kinesiske medisinen.
® Metoden bestaria sette naler inn i spesifikke

punkter pa kroppen for & pavirke kroppens Qi 0g
dermed kurere sykdom og fremme helse.
@ | var del av verden er akupunktur de siste arene
plitt en anerkjent behandlingsform. 0g i Norge brukes
akupunktur na pa smerteklinikker 0g fadeavdelinger
pa sykehusene.
® Mange fysioterapeuter og enkelte lege
akupunktur i sin praksis.

eﬁ‘gammel kinesisk
de som sammen med kinesisk
utgjgr den tradisjonelie

r bruker
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Natt etter 3 i
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UpUnkturbehandling akupunkter Henriette Berge av sovemedisin eller andre
' var det som skulle til ﬁlre':lb'%\]?: i helpronielen
: : at Nasrin _ Tas Kadde erialaes Fvelms
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t= “nriette, jeg
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med livel mitt og sto overfor
store, eksistensielle sporsmal. Det
gjorde at jeg ikke fikk sove nar jeg
Ja meg om kvelden, forteller
Nasrin.

Da hun forst kom til Henriette
hadde hun gatt tre ar pa en
teaterskole og jobbet som
frilansskuespiller. I dag gar hun
andre dref pd Statens
Teaterhogskole.

- Jeg li og sprengtenkte til langt
pa natt, og sov generelt sveerl
darlig. Jeg kunne ligge i flere
timer uten a greie a sovne, og
hadde ogsda minst én oppvakning
hver natt, sier Nasrin.

Hun hadde forsekt flere
terapeuter for d fa hjelp med
sovnproblemene sine, blant annet
osteopat, men opplevde ingen
bedring.

- Jeg hadde ogsa forsekl

NALENE HJALP: Nasrin

merket at Henriette satte \
nalene i emme punkter. T
Allerede etter én behand-
ling ble savnkvaliteten
bedre.

meditasjon, men ingenling nyttet.
Sa var det at en felles bekjent av
Henriette og meg fortalte at hun
var pa jakt etter pasienter med
sovnproblemer 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
forlosende 4 komme til Henriette,
sier Nasrin.

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

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

- Ti lil femten prosent av
befolkningen lider av kroniske
sovnproblemer, og mange (lere
sliter nok med sovnen i perioder.
De ti som var med i min studie,
hadde innsovningsproblemer,
nattlige oppvakninger, viiknet
sveerl Llidlig 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 ellerpa,
forteller hun.

For behandlingen startet fylte
pasientene ut et skjema der de
rangerte sin sovnkvalitet 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 etler 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
omme 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 li
bare pi behandlingsbordet til

— |
PROBLEM FOR MANGE: — Mange
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 a oppna en dyp, god sevn.
% 18-19 grader er ideell nattetemperatur. Sgrg for & lufte

ut soverommet hver dag.

% Ha det markt 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 lepet av dagen.

% Sla opp til samme tid hver morgen, ogsa nar du har fri.
Det styrker din naturlige d@gnrytme.

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

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

for du skal sove.

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

A

Allers 49/2011 i5



Henriette mens hun satte nilene,
0g s satte hun pé noe deilig
musikl og giklc ut i et kvarter mens
jeg la der og slappet av, forteller
Nasrin.

Oguten at hun selv tenkte noe
over det, begynte hun 4 sove godt
om nettene igjen.

- Jeg husker at da jeg skulle fylle
ut skjemaet over hvordan sevnen
min var blitt etter én og to
maneder, 54 stoppet jeg opp og
tenkte at joss, nd sover jeg jo, jeg
hadde helt glemt at jeg hadde hatt
problemer med det. Og det var
forst i ettertid det gikk opp for meg
hvor store problemer jeg faktisk
hadde hatt.

MANGE SOM SLITER med
spvnproblemer bruker sovemedisin
som hjelp. Ved akupunktur-
behandling arbeider man med

de bakenforliggende arsakene til
spvnlpsheten, framfor bare i dempe
symptomene.

— Deter jo fint at det finnes
sovemedisin, og det kan veere greit
for enkelte & bruke det i perioder.
Jeg pleier & si til mine pasienter at
de kan ha en sovepille liggende pa
nattbordet som en trygghet. De kan
ogsa g pd sovemedisin nér vi
begynner behandlingen, og s&
gradvis trappe ned i samrdd med
legen sin.

- Jeg kjenner mange som bruker
sovemedisin, og det er jo en enkel
utvei, men for meg har det aldri
veert aktuelt, sier Nasrin.

— Akupunktur er en helt naturlig
behandling, som virker bade
forebyggende og behandlende. Hvis
jeg skulle fa problemer med sgvnen
igjen senere i livet, sd vet jeg at jeg
bare trenger én eller to
behandlinger hos Henriette for
 rette pa det, jeg trenger ikke & gd
gjennom hele prosessen pa nytt.
Og sd er det jo en rimelig
behandling i forhold til mye annet,
sier Nasrin.

Henriette jobber i Markveien
Naturmedisinske Senter i Oslo,
og tar 500 kroner for den forste
behandlingen og 350 kroner for
oppfolgende behandlinger.

- I den forste konsultasjonen har
jeg en samtale med pasienten, der
vi sammen prover 4 identifisere de
bakenforliggende arsakene til
sevnlosheten. 54 stiller jeg en
individuell diagnose. Jeg har ogsa
et samarbeid med en homeopat
som ogsa har spesialisert seg pa
sevnproblematikk. Det er en veldig
god kombinasjon som vi her p&
Klinikken tilbyr som en
pakkelasning til pasienter som
onsker det, sier Henriette.

@ reda ksjonen@allers.no
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Savnens 4 stadier

| lgpet av en typisk natt nar man ned i de dype sgvnstadiene
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(stadium 3 og 4) tre ganger. Sgvn deles gjerne inn i fire stadier, S
pluss REM-sgvn. )
Stadium 1: En overgangsfase mellom sgvn Stadium 3 og 4: Dette er den dype sgvnen, {
og vakenhet. Du er lett & vekke. Ved normal som man kemmer inn i etter omtrent en ?
sgvn befinner man seg i dette sgvnstadiet halvtimes uforstyrret sgvn. Hjernebglgene /
i under 5 prosent av natten. er langsomme, noe som setter i gang produk- )
Stadium 2: Dette stadiet omfatter vanligvis sjonen av en lang rekke gjenoppbyggende Y
om lag 50 prosent av total sgvntid. Kalles hormoner og stoffer. Det er vanskelig & vekke <
lett s@vn, men man er vanskeligere a vekke en person fra dyp sgvn. €
enn i stadium 1. Kroppen senker blodtrykket, REM-sgvn: Kjennetegnes av hurtige gye- (
pulsen, blodgjennomstrgmningen i hjernen, bevegelser og raske hjernebglger. De fleste ;"
forbrenningen og andedrettet. Musklene dremmer forekommer i denne fasen. REM J
slapper av. dukker opp hvert 90. minutt gjennom natten. )
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