g

Psykosociala

Somnens betydelse - for vdalmaende och prestation e

Regelbunden och tillracklig somn ar viktig for halsan. Nar vi sover far hjarnan och
kroppen aterhamta sig. Pulsen, kroppstemperaturen, blodtrycket och
stresshormonerna gar ner.

Vara muskler slappnar av, immunforsvaret starks och hormoner, som tillvaxthormon
hos barn bildas. Det ar darfor barn behover mer somn an vuxna. God somn gor att
kroppen blir battre pa att hantera stress och pafrestningar.

De flesta vuxna behover mellan 6-8 timmars somn. Barn och Ungdomar behover
mer somn ca. 9-10 h.

Somnens fysiologi

En somncykel ar en period pa ca 90 minuter. En somncykel inleds med att man
gradvis under cirka 20 minuter gar ner i allt djupare somn. Darefter gar man
vanligen upp i ytligare somn innan man gar in i en episod av Drom/REM-s6mn
(REM = rapid eye movements).

Somntaget

Dvs. da vi kdnner att somnen kommer och vi blir dasiga. Kroppen signalerar nar det
ar dags att sova och da borde vi ganska snabbt ga och lagga oss. "Somntaget”
kommer med ca. 90 minuters intervaller. Om vi missar det kan det vara svart att
somna och vi far vanta pa nasta tag.

Ljusets betydelse

Dagsljus styr var inre klocka. Det ar viktigt att fa dagsljus, speciellt pa morgonen.
Dagsljuset trycker undan melatoninnivaerna (melatonin = kroppens eget
somnhormon som reglerar somn och vakenhet). Morker pa kvallen hjalper kroppen
forsta att det ar natt och okar halten av melatonin.

Somnhygien - goda vanor for somnen

e Gad och lagg dig endast ndr du kdnner dig somnig. Om du inte somnar pa
10 till 15 minuter nar du har gatt och lagt dig sa stig upp ur sangen igen.
Kom ihag att denna tid inte ar exakt sa undvik att ligga och titta pa
klockan. Den viktigaste markoren pa att du legat kvar for lange i sangen
ar att du borjar vrida och vanda pa dig, och tycka att det kanns
obekvamt. Atervand till sangen forst nar du kanner dig somnig. Upprepa
detta sa manga ganger som behdvs under natten. Undvik att titta pa teve,
lyssna pa radio, lasa, ata eller liknande i sovrummet.

e Reservera sdngen for somn och vila. Genom att undvika att ligga kvar och
vrida pa dig i sdngen nar du inte kan somna sa minskar du risken for att
du i framtiden ska forknippa sangen med oro och negativa tankar.




e Regelbundna tider. Nar du stiger upp samma tid varje morgon och
undviker att ta tupplurar bygger du upp ett somnbehov till kvallen som gor
det lattare for dig att somna.

e Motionera pa eftermiddagen. Det basta ar om du motionerar fem till sex
timmar fore sanggaendet. Da gar du till séngs med en sjunkande
kroppstemperatur vilket gor det lattare for dig att somna. Undvik hard
traning sent pa kvallen (detta kan for manga vara svart att forverkliga
pga. sena traningstider).

e Minska pa drycker som innehaller koffein, eftersom det kan stora
nattsomnen. Det basta ar att undvika koffeinhaltiga drycker helt sent pa
eftermiddagen. Om det inte gar bor du begransa konsumtionen genom att
minska eller undvika att dricka kaffe eller andra koffeinhaltiga drycker
alltfor sent pa dagen. Se aven upp med andra drycker som innehaller
koffein eller tein, som exempelvis coladrycker och te.

o At ett ldtt kvdllsmdl s att du varken &r hungrig eller proppmatt nar du
gar och lagger dig.

e Drick mindre vitska pa kvallen (om du vaknar for att du maste ga pa
toaletten).

e Skriv ner saker som stressar dig innan du gar och lagger dig. Forestall dig
en lugn och vacker plats eller bild nar du har gatt och lagt dig. Gor upp en
ritual som du anvander innan du gar och lagger dig och som till exempel
kan innehalla nagon form av nedvarvning.

e Se till att sovrummet dar morkt, tyst och svalt. vadra garna och slapp in
lite frisk luft innan du gar och lagger dig!

e Placera din vackarklocka eller klockradio utom synhall. Ha helst inte din
mobil bredvid sangen. Om du dnda har den, sa se till att den ar pa tyst!

Ibland kan man fa en klart battre nattsomn bara genom att géra dessa sma och
enkla forandringar i sin vardag. Raden kretsar kring din livsstil och faktorer som
traning, ljud, ljus, temperatur i sovrummet med mera.




