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God somn baddar for halsa

S6mn behovs for att kroppen och hjarnan ska fa vila, aterhamta sig och bearbeta intryck. Om
du sover bra pa natten klarar du lattare av stress och pafrestningar under dagen. Att veta det
kan vara stressande och gora det dnnu svarare att sova.

Gor sangen till en arbetsfri zon sa undviker du sémnlésa nitter

Vi sover bort ndarmare en tredjedel av dygnet — och en tredjedel av livet. S6mnen ar livs-
viktig. Det hjarnan slitit ut under dagen maste aterstallas, smnen ar hjarnans aterstallare.
Da stanger hjarnan av alla vanliga tankeprocesser och Iater storre delen av hjarnans celler
aterhamta sig.

Somncykler

Soémnen ar inte ett helt passivt tillstand. | dag vet vi att den dr uppdelad i sa kallade sémn-
cykler pa mellan en och tva timmar. Det dr insomningsstadiet, stabil somn, djup s6mn och
dromsomn eller REM-somn. REM star for rapid eye movement, snabba 6gonrorelser.

Hjarnan pa sparlaga

Kroppens aterhamtning och uppbyggnad sker under djupsémnen. Hjarnan arbetar da lang-
sammare och tillverkningen av stresshormon gar pa sparlaga. Drommar dyker upp da och da
under de olika somnstadierna, men de &r vanligast under REM-s6mnen. D3 arbetar hjarnan
aktivt pa ett satt som paminner om nar man ar vaken.

Vi behover mellan sex och nio timmars sémn beroende pa hur effektiv sémnen ar.
Sémnkvaliteten bestams framfor allt av:

e Hur lang tid du har varit vaken. Ju langre tid du har varit vaken, desto djupare och
”snabbare” somn

e Na&r pa dygnet du sover. Det ar lattast att sova nar den biologiska klockan ar installd
pa natt och kroppens @mnesomsattning ar 1ag.
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Stress forsvarar god somn

De allra flesta har nagon gang upplevt en sémnlds natt pa grund av att man ar stressad,
uppjagad eller bekymrad 6ver nagot. Kroppen ar sa sinnrikt konstruerad att den automatiskt
kan ta igen en somnl6s natt natten efter. Men om du standigt ar stressad blir det svarare att
ta igen somnbristen. Stress far dig att varva upp, vilket bade gor det svarare att sova och
forsamrar somnkvaliteten nar du vdl somnat.

Bryt ond cirkel

Nar vi inte far en bra sémn fungerar vi helt enkelt sdmre an vanligt pa flera satt. Da ar det
naturligtvis annu svarare att orka med arbete och vardagliga pafrestningar. For lite somn
paverkar dven hjarnans mattnads- och hungercentrum sa att du kan kdnna dig hungrigare.
Soémnbrist paverkar ocksa blodsockerbalansen och kan gora dig extra sugen pa sotsaker.

Det ar plagsamt att inte kunna sova nagra natter, men det ar inte farligt. Om
somnsvarigheterna haller i sig finns anledning att fundera 6ver orsakerna sa snart som
mojligt. Det ar 1att att hamna i en ond cirkel som blir svarare att bryta ju langre tiden gar. Att
ta hand som somnproblemen kan vara ett effektivt satt att undvika utbréandhet.


http://www.vardguiden.se/Tema/Halsa/Stress-och-aterhamtning/

Primarvard och Norrtalje sjukhus
l°l°° Rehab Oppenvard

2016-11-22

Tips for en god so6mn

S6mn gar inte att styra med viljan. Det du kan géra med din vilja ar att skapa forutsattningar
for en god somn. Forsok ocksa att unna dig sjalv de goda forutsattningarna for en god sémn.
Prova dig fram till vad som fungerar bast for dig. Har ar nagra forslag:

e Se till att varva ned en till tva timmar innan du lagger dig. Forsok att fa undan kvalls-
sysslorna i tid sa att du slipper skynda dig i sang. Det kan vara rogivande att sitta ner
med en kopp varm mjélk med honung eller kamomillte. Att ligga still en stund i ett
varmt bad kan ocksa hjalpa bade kropp och sjal att slappna av.

e FOrsok att dra ned tempot och fa en jamnare rytm under dagtid. Undvik att springa
till olika saker nar det egentligen inte behovs.

e FOrsok att ta itu med stress och problem foére sanggaendet. Skriv ned saker du
behover komma ihag till morgondagen pa en lapp. Da &r det lattare att sldppa tankar
pa nasta dag.

e FOrsok att gora sangen till en arbetsfri zon, bade i handling och tanke. Las inte
jobbpapper i sdngen, och om du maste jobba — sitt hellre vid koksbordet.

¢ Undvik kaffe, te, lask eller energidryck sex timmar innan du lagger dig. Dryckerna gor
det svarare att ga ned i varv. Alkohol kan visserligen géra att man somnar lattare,
men sémnen blir ytligare och mer orolig an den annars skulle ha varit. Prova dven att
minska koffeinmangden under dagtid. Det kan vara svarare att somna om du ar
hungrig — ta i sa fall bara nagot latt att ata. En liten smorgas, till exempel.

e Ha morkt, svalt och tyst i sovrummet. Unna dig garna en bekvam sang.

e Haregelbundna tider for singgaende och uppstigning. Kroppens dygnsrytm ar 24
timmar och vi mar allra bast av dagliga rutiner. Genom att ga och lagga dig eller
framfor allt stiga upp samma tid varje dag (plus minus en timme) hjalper du kropps-
klockan. Ar du morgonmanniska eller kvéllsmanniska? Sov helst pa tider som passar
din kroppsklocka sa mycket som mojligt. Om du upplever att trafikbuller eller andra
ljud stor dig kanske éronproppar kan hjalpa. De finns att kdpa pa apotek.

e Omduinte kan sova — ga upp och gor nagot annat tills du blir smnig. Det lar hjarnan
att sdngen har med sémn att gora.

e Fokusera tankarna pa andningen — folj dina andetag hela vagen in och hela vagen ut.
Andas sa att magen hojer sig vid inandning — andning bara med bréstkorgen brukar
vara mer anstrangande.

e Om det ar svart att somna — forsok att acceptera det i stallet for att titta pa klockan
var femte minut. Tank att det dr onddigt att inte kunna sova av radsla for att inte
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kunna sova!

e Motionera regelbundet — kroppens behov av aterhamtning gor det lattare att bli trott
och komma i vilolage.

o Ova upp férmagan att slappna av, antingen med hjilp av en sjukgymnast eller p3
egen hand. Lyssna pa stillsam musik eller sarskilda cd-skivor med évningar som finns
att kopa bland annat pa apotek. Prova att sitta stilla en stund och blunda innan du
lagger dig.

e Tank ut om det dr nagot mer du kan gora for att underlatta ditt sdnggaende, till
exempel bestimma en tid nar mobil och dator stiangs av for dagen.

e Om du missat mycket nattsomn — forsok anda undvika att lagga dig och sova pa
dagen. Da ar det oftast dnnu svarare att hitta en jamn dygnsrytm.

o Det ar vanligare att man snarkar om man har évervikt. Om du ar dverviktig och tror
att det paverkar sdmnen, kan det vara bra att férsoka ga ner i vikt.



http://www.vardguiden.se/Documents/Teman/Halsa/Spannavochmabattre.pdf
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