SOMNHYGIEN

God somn ar viktig for din halsa da det ger din kropp och hjarna méjlighet att
aterhamta sig fran dagen samtidigt som det 6kar sannolikheten att du klarar av nya
pafrestningar och minskar risken for sjukdomar. Hur mycket somn man behover ar
individuellt, darfor behéver du inte strava efter att sova ett visst antal timmar per natt
sa lange du kanner dig pigg under dagen. Spadbarn och tonaringar har storst
sbémnbehov, ju aldre du blir desto farre somntimmar behover du vanligtvis. Det ar
viktigare att din sbmn har god kvalitet &n att du sover lange.

Nedan foljer nagra olika tips kring somn. Las garna igenom listan och markera, till
exempel med hjalp av olika farger, de du redan foljer och de du kan bli battre pa.
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Varva ner — undvik skarmar och dampa gérna belysningen en stund innan du
ska ga och lagga dig. Las garna en bok eller gor ndgot annat som gor dig lugn
men gor i sa fall detta pa annan plats an i sangen.

Forsok att endast sova pa natten — om du behdver sova under dagen, gor
det endast om du ar somnig och i s& fall i sangen. Ar du daremot trétt och seg
under dagen, se om du kan hitta nagon annat som hjalper dig att fylla pa med
energi. Exempelvis g& en promenad, ta frisk luft, gor en avslappningsévning
eller ta en vilopaus.

Undvik sangen pa dagen — sangen ar till for att sova, och for den som vill
det, ha sex i. Andra aktiviteter som att vila, lasa, titta pa film, studera o.s.v. ar
battre att gora pa annan plats.

Ligger du vaken? - om du vaknar till pa natten och ar vaken mer an 15-20
minuter ar det bra att ga upp och gora nagon lugn aktivitet till dess att du
kanner dig sdmnig igen. Undvik att titta pa klockan pa natten, det leder oftast
till en stress som gor det annu svarare att somna om.

Orostankar — vet du med dig att du latt borjar grubbla da du gatt och lagt dig?
Ge dig sjalv tid att grubbla en stund ett tag innan du ska ga och lagga dig.
Sangen ar inte till for oro utan tvartom, for avslappning och aterhamtning.
Kommer tankarna anda? Ga upp en stund och gor ndgot annat som hjalper
dig byta fokus, du kan ocksa testa att "skriva av dig” en stund innan laggdags.

Kost — at regelbundet och under dagtid, undvik att ata stora maltider precis
innan laggdags.

Minska sémnstorare — undvik sadant som gor dig pigg sé som koffein,
socker, alkohol och nikotin, sarskilt pa kvallen.

God sovmiljo — se garna till att sovrummet ar morkt, svalt och tyst da du gar
och lagger dig.
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e Dagsljus — forsok att komma ut en stund varje dag, garna under formiddagen
och sarskilt om du vanligtvis inte far del av s& mycket dagsljus.

e Gaupp samma tid — strava efter att ga upp ungefar samma tid varje dag,
oavsett om du ar ledig eller inte, pa sa satt hjalper du kroppen att ha en
fungerande dygnsrytm.

e Fysisk aktivitet — trana regelbundet men se till att vara klar med pulshdjande
aktiviteter senast tre timmar innan laggdags for att kroppen ska hinna varva
ner.

e Minska onddig stress — nar vi har hdga nivaer av stress racker det inte med
endast somn for att vi ska aterhamta oss, vi behdver aven aterhamtning under
dagen i form av fysisk aktivitet, avslappning och saker som far oss att ma bra.
Kom darfor ihdg att aven planera in roliga saker! Nar vi oroar oss eller &ar
stressade dver olika saker blir det svarare for kroppen att komma ner i varv av
sig sjalv och sdmnen kan paverkas negativt. Forsok att inte bli stressad éver
enstaka natter av sémnbrist. Kroppen kompenserar oftast automatiskt nasta,
eller nastnasta, natt genom en da mer effektiv somn.

Ar du osaker pa hur mycket somn du egentligen far kan det vara en idé att
undersoka din somn lite ndrmare under ett par veckor. Du kan exempelvis skriva ner
hur manga timmar du ligger i sangen samt, pa ett ungefar, hur manga av dessa du
sover. Du kan ocksa anvanda dig av en somndagbok eller en app pa mobilen dar du
registrerar hur din sémn fungerat. Men kom ihag, sa lange du kanner dig pigg och
fungerar under dagen spelar det ingen storre roll hur manga timmar sémn du fatt.

Vill du veta mer om sémn?
www.1177.se - sOk pa "stresshantering och sémn”
SO6mn — Sov béattre med kognitiv beteendeterapi av Marie Séderstrom

29 sidor mot somnbesvar - Kerstin Jeding
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