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Om somn

SOmn ar kroppens satt att dterhamta sig. Nar vi sover varvar
kroppen ner, blodtrycket, puls, kroppstemperatur och
andningsfrekvens sjunker och musklerna slappnar av. Aven
hjarnan vilar samtidigt som minnen, kunskap och intryck
bearbetas och lagras.

Somnsvarigheter ar mycket vanligt. Att sova daligt enstaka
natter eller kortare perioder ar normalt. Detta kompenserar
kroppen latt genom att sova djupare nasta natt.

Tillracklig sbmn

Vuxna sover vanligtvis sex till nio timmar
per natt. Sdmnbehovet styrs fran hjarnan
som skickar signaler till kroppen om nar det
ar dags att varva ner. Detta genom sankt
kroppstemperatur, gaspningar och tunga
ogonlock. Det ar viktigt att vara lyhord till
dessa signaler. Ett matt pa om du fatt
tillracklig sdmn ar hur pigg du ar nasta dag. Sdmnens kvalitet
ar en viktig faktor da du ibland kan kanna dig mer utvilad
efter sex timmar somn an efter atta. Sdmnkvaliteten kan
vara battre an du tror. Manga uppvaknanden forknippas till
dalig somn, men generellt sett kan sagas att ett
uppvaknande som varar mindre an fem minuter sallan
paverkar somnkvaliteten.

Om du haft langvariga somnsvarigheter kan det vara bra att
paminna dig om att forandringen inte sker pa nagon vecka.
FOrsok notera alla positiva forandringar som tecken pa att
du ar pa vag i ratt riktning.



Tips och rad fér en battre somn

Regelbundenhet

Om du har somnsvarigheter ar det viktigt att
férsdka lagga dig och stiga upp samma tid
varje morgon, aven pa lediga dagar. Pa sa vis
staller du sakta in din biologiska somnklocka
igen.

Minska stressen

Det finns ett starkt samband mellan stress
och dalig sémn. Det ar viktigt att fundera
kring vad din stress bottnar sigi. Om
stressmomentet i sig inte kan elimineras kan
avslappningsévningar, mindfullness eller
annan aktivitet som ger medveten narvaro
hjalpa dig reducera stressnivan.

Minska ner din totala tid i sangen

Sangen ska enbart anvandas fér somn och
sex. Undvik att lasa, grubbla, se pa TV eller
bara prata i sangen. Stig upp igen om du inte
somnat efter en halvtimme. Det galler ocksa
om du vaknar mitt i natten. Ga till ett annat
rum och gor nagon lugn aktivitet. Nar du ater
kanner dig somnig gar du tillbaka till sangen.
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Undvik dagsvila

Kompensera inte en dalig natt genom att
sova pa dagen. Detta stjal fran kommande zz
natts somn. Detsamma galler langa
sovmorgnar. Om du maste fa mera energi
kan du ta en tupplur som inte varar mera an
20-30 minuter. Ta dock aldrig en tupplur sent
pa dagen.

Motionera

Regelbunden fysisk aktivitet ger battre
nattsdmn. Det gor sa att du blir naturligt trott
och minskar dessutom stress, angest och
depression. 30-60 minuter rask promenad
om dagen ar lagom. Undvik daremot att vara
fysiskt aktiv tre timmar fore sdngaendet da
det tar en stund for kroppen att varva ner.

Snarkning

Snarkning kan stora nattsémnen for dig saval

som den du delar sovrum med. Snarkning ar Z Z
normalt vid t.ex. forkylning, extrem trotthet

eller alkoholpaverkan. Sadan snarkning kan

|attas genom mag- eller sidoliggande. Snarkar

du regelbundet eller far andningsuppehall

bor du kontakta lakare for vidare utredning.

Kom ner i varv

Ta det lugnt i en till tva timmar innan du
lagger dig. Det kan vara rogivande att sitta
still och blunda, ta ett varmt bad, lasa en
tidning, dricka en varm kopp koffeinfritt te
eller liknande.



Undvik for mycket ljus kvallstid
Dagsljuset hjalper den biologiska
somnklockan att halla ratt pa dygnet. Under
sommarhalvaret ar det bra med en
morklaggande gardin for att ersatta brist pa
morker.

Lagg undan skarmar

Skenet fran mobiltelefoner, surfplattor eller
TV aktiverar hjarnan och motarbetar
kroppens somngivande signaler. Det blaa
skenet som skarmar avger kan dessutom
minska melatoninhalten i kroppen. Stall
mobiltelefonen pa ljudl6st infor natten.

Placera vackarklockan utom synhall

Att se hur tiden for sémn minskar 6kar
stressnivan i kroppen. Undvik att rakna hur
lang tid det ar kvar innan du maste vakna.

Tank pa sovrumsmiljon

Se till att det ar morkt, tyst och svalt dar du
ska sova. ldealtemperaturen ar 18 grader
eller lagre. Anvand éronproppar om du
utsatts for mycket ljud nattetid.

Undvik alkohol helt

Alkohol har férvisso en avslappnande effekt
som gor att du somnar lattare, men sémnens
kvalité forsamras och du vaknar tidigare.
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Undvik koffein

Koffeinhaltiga drycker sasom kaffe, te,
energidryck eller Cola férsamrar sémnen. Det
finns stora individuella skillnader i hur mycket
du paverkas av koffeinet, men det kan
paverka nattsémnen negativt upp till 8-14
timmar efter intag.

Sluta med tobak och snus

Hjarnan stimuleras av nikotinet vilket
paverkar somnen negativt. Nar du slutar kan
du dock behova rakna med samre somn
initialt pga abstinenssymtom. Du kan fa hjalp
med rok- eller snusstopp via sjukvarden.

At ett latt kvallsmal

Hunger aktiverar kroppens stressystem och
paverkar sdmnen negativt, men det ar heller
inte gynnsamt att ata en for stor maltid innan
du lagger dig.

Prova tyngdtacke

Ett tyngdtacke skapar latt och behagligt tryck
mot kroppen vilket frigdr sakallade ma bra-
hormoner och sanker nivan av stresshormon.
Tackets tyngd ska motsvara ca 10% av
kroppsvikten.
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Metoder att prova vid insomning

Bukandning

Det ar lattare att somna om du ar avslappnad. Bukandning sanker
stressnivan i kroppen, dékar syreupptaget och avlastar musklerna
kring nacke, huvud och brostkorg.

GOr sa har:

e Ligg bekvamt pa rygg med latt bojda knan. Andas lugnt genom
nasan.

e Laggen hand pa brostkorgen och den andra pa magen. Strava till att
fa handen som ligger pa magen att réra sig mera an den pa brostet
genom att "andas med magen”. Pa det sattet far lungorna mera plats
att utvidgas och luften strommar in av sig sjalv. Slappna av vid
utandning.

e Notera hur din hand roér sig upp och ned under nagra minuter, sa
lange som du kanner dig avslappnad.

Somna med hjalp av en inre bild
Forbered dig infér natten genom att fundera ut en bild som ger dig ro
och en positiv kansla i kroppen. Det kan handla om ett
barndomsminne, ett smultronstalle eller nagon aktivitet som du
forknippar med lugn. Tank pa den bilden
sedan nar du gatt och lagt dig. Ignorera
andra tankar som kommer emellan. Hall
kvar din inre bild och forsdk kanna den
harmoni som bilden ger dig. Hall kvar
bilden i 10 minuter.

Avslappning, andningsdvningar och meditation

For att komma ner i varv och sanka stressnivan innan sanggaendet
kan olika avslappningsoévningar vara effektiva. Om du ar ovan kan det
vara hjalpsamt med en guidande rost. Pa biblioteket finns cd-skivor
att lana.

Kallor och mera att lasa
Sov gott - En liten bok fér sémnldsa och andra som vill sova battre
Somnsvarigheter - 1177 Vardguiden
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