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Allmanna rad for battre somn

Ett regelbundet liv

Om du har problem med sémnen ar det viktigt att du lagger dig och stiger upp vid samma tid
varje dag - 7 dagar i veckan - sa att kroppen vanjer sig vid att sova vid den tiden. Du stéller pa
sa vis in din biologiska sémnklocka igen.

Sov inte pa dagen for att kompensera nattens sémnbrist
Om du har svart att sova pa natten ska du undvika att lagga dig och sova pa dagen. Da tar du
av ndsta natts sdmnbehov och riskerar att hamna i en ond cirkel.

Vistas i dagsljus under dagen

Vaxlingarna mellan ljus och morker ar viktiga for att din biologiska klocka ska fungera. For
att bli pigg under dagen kan du ta promenader ute i dagsljuset. Ddmpa belysningen pa
kvallen.

Miljon i sovrummet
Om sovrummet ar morkt, tyst och svalt ar det lattare att somna. Stors du av ljus eller ljud
kan 6gonmask och 6ronproppar hjalpa.

Motion och fysisk aktivitet ger en battre sémn

Att vara aktiv och i rorelse under dagen ar ofta en forutsattning for att sova gott pa natten.
Nar du ror dig eller motionerar férbrukas bland annat de stresshormoner du samlat pa dig
under dagen och kroppen slappnar av efterat. Ett Iatt motionspass eller en promenad under
dagen ar bra. Daremot boér man inte vara alltfor fysiskt aktivinom tre timmar fore
sanggdendet. Det tar en stund for kroppen att varva ner.

Var lagom matt nar du lagger dig
Undvik att ata en kraftig maltid pa kvallen, men ga heller inte och lagg dig hungrig. Hunger
aktiverar kroppens stressystem och paverkar smnen negativt.

Kaffe, alkohol och nikotin stor smnen

Koffeinhaltiga drycker och alkohol férsamrar sémnen. Bade insomning, somndjup och hur
lange du sover paverkas av koffein. Det kan vara bra att inte dricka kaffe eller andra
koffeinhaltiga drycker som te, Cola eller energidrycker sent pa dagen. Har finns stora
individuella variationer eftersom vi ar olika kansliga for koffeinets effekt. Prova dig fram.
Alkohol kan ha en avslappnande effekt som kan goéra att du somnar lattare, men sémnens
kvalitet férsdmras och du vaknar tidigare. Aven nikotin i olika former stimulerar hjarnan och
paverkar darfor somnen negativt.
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Koppla ner infor somnen

Ljuset fran datorskdarmar, surfplattor och mobiltelefoner aktiverar hjarnan och motverkar de
somngivande signalerna. Stang av datorn och vilj hellre en bok an plattan timmarna innan
du lagger dig. Satt mobiltelefonen pa ljudlost under natten.

Lagg undan klockan

Ta bort maéjligheten att titta pa klockan under natten. Det kan 6ka stressen att se hur
minuterna sniglar sig framat eller att veta att det bara ar tva timmar tills du ska stiga upp.
Det ar latt att tanka ”Jag maste somna nu, annars kommer jag inte att orka i morgon.”

Varva ner innan du gar till sdngs

Det finns olika metoder och huskurer som du kan testa for att varva ner och slappna av. Det
kan hjdlpa dig att Ilamna problem och orostankar utanfér sovrummet. Alla metoder passar
inte alla, sa du far prova dig fram for att se vad som kan hjalpa. Ett varmt bad, ladsa en
tidning, lyssna pa musik, dricka en kopp varm mjolk kan kdnnas rogivande.

Sangen — en plats dar du sover

Det ar viktigt att sdngen atertar sin funktion som en plats dar du sover. Sdangen far inte
forknippas med somnldsa timmar. Ga inte och lagg dig forran du ar somnig.

Ga upp om du inte somnat efter cirka en halvtimme. Det géller ocksa om du vaknar upp
mitt i natten. Ligg inte kvar och vrid dig dven om det kdnns motigt att ga upp. Satt dig i ett
annat rum och gor saker som kanns lugna och behagliga. Kanske lyssna pa skon musik.

Nar du kdanner dig sémnig gar du tillbaka till singen. Om du fortfarande inte kan somna, goér
om samma sak igen. Lar dig att lyssna pa dina somnsignaler till exempel att du gaspar och
ogonlocken kanns tunga.

Granska din dag

Kanner du dig trott och vilar mycket pa dagen? Kanske behdver du i stallet géra ndagot som
ger energi. Det ar |att att tappa bort roliga och energigivande aktiviteter om man ar trott.
Hur ar det for dig?

Eller har du for mycket att gora? Stressar du? Da ar det kanske dags att boérja séga nej

och prioritera.

Kdlla: Sov gott. En liten bok fér sémnlésa och andra som vill sova bdttre, sid 7-9. Karin Bengtsson, éverldkare,
Region Kronoberg. 2007.
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