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Danske unge er de mest trette i Norden

Kvinder rammes hyppigere af vintertreethed end maend og hver anden kvinde
er utilfreds med maden hun veekkes pa — ofte af en mobiltelefon, viser en
ny undersggelse fra Philips, som papeger at det vil hjzelpe at vagne med lys

Den danske ungdom er Nordens mest trette om
morgenen - og danske kvinder er ligesom kvinderne

i de @vrige nordiske lande ogsa mest traette om
vinteren. Og lige over halvdelen af de danske kvinder
synes ikke om maden de vaekkes pa - en tredjedel af dem
bruger mobiltelefonen som vakkeur.

Nordjyderne er mest utilfredse med maden de vagner pa
— det henger maske sammen med at en stor del af den
bruger mobiltelefonen som vakkeur.

Det er nogle af de resultater, der er kommet ud af den
nordiske forbrugerundersggelse Morgenbarometret,
som Philips har lavet i samarbejde med Cint/CPX.
3.400 personer fra 14 ar og opefter har deltaget med
cirka 1.100 i henholdsvis Danmark, Norge og Sverige.

Det er vintermgrket som er skurken”: Manglen pa lys ~ Kvinder rammes hyppigere af
gor det svart for os i Skandinavien at vagne - og derfor vintertraethed. Og en Wake-up Light

- med lyspavirkning en halv time for du
er der brug for at tage lyset til hjalp: ) ) )

vdagner giver en bedre start pd dagen.

- Lys er vigtigt for at bremse produktionen af kroppens savnhormon, melatonin. Ved hjalp
af lys kan melatonin-niveauet reguleres, sa man far et bedre velbefindende. Kvinder oplever
det sverere at komme op om morgenen, fordi deres melatonin gges mere end hos mand i
den mearke arstid, forklarer Baba Pendse, overlege i psykiatri pa Malmo Allméanna Sjukhus og
én af Skandinaviens forende eksperter indenfor vinterdepression og lysterapi.

Varst ser det ud for unge mellem 14 og 22 ar, og det gzlder i alle tre lande. | Danmark har
77 % - altsa tre ud af fire - svaert ved at komme op. Nordmandene falger lige efter med

75 % og i Sverige har 65 % af de unge problemet. Kigger vi pa regionerne, har unge i Region
Sjelland svaerest ved at komme ud af sengen fulgt af Region Midtjylland, Region
Hovedstaden, Region Syddanmark og Region Nordjylland.



Nar Philips har varet interesseret i at kortlegge skandinavernes morgenstart skyldes det
Woake-up Light: En kombination af vaekkeur, clockradio og lys: En halv time for det
indstillede vaekketidspunkt starter lyset blidt og behageligt som en solopgang og stiger
gradvist i intensitet til du skal op. Til vaekningen kan du valge radio, bip eller naturlyde som
eksempelvis fuglekvidder, vindflgjter eller savannelyde, sa du ogsa lydmassigt far en
behagelig start pa dagen.

Selv om dine gjne er lukkede, vil en del af lyset treenge ind uden at vekke dig. Lyset pavirker
energihormonet kortisol samtidig med at melatonin-produktionen bremses. Dermed far du
en behagelig opvagnen og du feler dig mere veloplagt og udhvilet. Undersggelsen viser ogsa,
at kun en tredjedel af danskerne er klar over, at der findes en mulighed for at blive vaekket

af lys.

Philips Wake-up Light HF3475. Vejledende udsalgspris 1.399 kroner.

Uddrag af Morgenbarometret

Mange mdder at blive vaekket pa: Hver 3. dansker vaekkes af mobilen og hver 4. af
vaekkeuret. Ja selv barn og husdyr bruges som “vakkeur”; dog kun af henholdsvis 2
og 1,5 %. Region Sjzlland og Region Syddanmark ligger over gennemsnittet med
beornevakning, og Region Hovedstaden og Region Nordjylland ligger over med
husdyrvakning.

Alderen har indflydelse pa evnen til at komme op: Af de 14-22-drige har kun 6,6 % let
ved at komme op, blandt de 23-35-3rige stiger tallet til 13,7 % og via 31,6 % hos 36-
55-arige nar det 43,5 % hos 56+. Laegger vi alle aldersklasser sammen, har
indbyggerne i Region Nordjylland og Region Syddanmark lettest ved at komme op.

Nordjyder mest utilfredse: Hver 5. i Region Nordjylland, 19,6 %, er utroligt utilfredse
med maden han/hun vagner pa. | Region Sjalland er det 16,7 %, Region Syddanmark
15,7 %, region Hovedstaden 13,1 % og Region Midtjylland | 1,7 %.

Sjellendere og senderjyder mest tilfredse: Hver 4. i Region Sjalland og Region
Syddanmark er tilfredse med maden, de vagner pa. Det svarer henholdsvis til 25,3 %
og 25,1 %. Region Midtjylland 21,2 %, Region Hovedstaden 20,2 % og Region
Nordjylland 14,1 %.

Gode rdad om lys og det at vagne

Lys h&emmer produktionen af sgvnhormonet melatonin. Et hgijt niveau pavirker
blandt andet humer, appetit og seksualitet. Lys medvirker til at regulere niveauet, sa
vi bliver mere veloplagte.

Nar mange bliver trette om vinteren skyldes det, at dagene bliver kortere og vi far
mindre dagslys. Vores dagsrytme forstyrres og den ggede mangde melatonin bringer
kroppen i en stresstilstand.

Et menneske har dagligt brug for lys, der svarer til en halv times sollys.

9% i Skandinavien mod 1% i Sydeuropa lider af vinterdepression. Og 14 % i
Skandinavien lider af vintertraethed, SubSAD.

Det er klogt at have nogle rutiner og eksempelvis sta op pa samme tid hver dag og
undlade at ligge og snue. Regelmaessig motion er ogsa gavnligt.

Lys om morgenen er vigtigt, fordi det er her hjernen og kroppen skal vagne og
forberede sig pa en hel dag i vagen tilstand.
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Wake-up Light pavirker via lyset positivt, men det er ikke en lysterapilampe: Her skal bruges
Philips EnergyLight, som har meget kraftigere lys. Ved vinterdepressioner bgr en laege
konsulteres.

Om Philips
Royal Philips Electronics of the Netherlands er vidtspaendende firma inden for helse og velbefindende, fokuseret pa at forbedre menneskers liv
gennem relevante nyskabelser. Som verdensleder inden for healthcare, livsstil og lys, integrerer Philips teknologi og design i
menneskecentrerede lgsninger, baseret pa grundleeggende viden om forbrugerne og varemaerke-lgftet "sense and simplicity”. Hovedkontoret
ligger i Holland og Philips har cirka 121.000 ansatte i flere end 60 lande.

Med en arsomsaetning pa ca. 194 milliarder danske kroner i 2008 er koncernen markedsfgrende inden for hjertebehandling, akutbehandling og
hjemmepleje, energieffektive lyslgsninger og nye lysapplikationer, samt livsstilsprodukter der skaber velbefindende og gleede. Philips har saledes
en steerk fgrerposition inden for FlatTV, shaving og grooming til meend, baerbar underholdning og tandpleje.
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