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SOMNHYGIEN

De har raden forbattrar din sdmnhygien och ser till att biologiska processer som ar viktiga for
somnen fungerar sa bra som majligt. De ar ratt enkla att genomfdéra och kan mycket val ha en
positiv effekt om du foljer dem ordentligt. Sjalvklart ar det individuellt vad som hjalper, sa om
ett rad inte har hjalpt efter ca 2-3 veckor ar det antagligen inte effektivt for just dig. Det ar
viktigt att vara konsekvent och folja radet varje dag for att kunna se om det gér nagon skillnad.

o Skaffa dig en kvallsritual. Ser du till att gora likadant varje kvall innan du gar och lagger
dig kan det forbereda kroppen pa att det ar dags att sova. Naturligtvis ar det viktigaste
dock vad du gor. Har du haft samma rutin valdigt lange utan att du kan somna, finns det
ingen anledning att strikt halla sig till den. Tvartom kan det vara sa att du gor saker som
faktiskt forsamrar somnen bade pa kort och pa lang sikt. De dvriga somnraden hjalper dig
att hitta en bra kvallsritual.

e Var fysiskt aktiv pa dagen. Det har galler inte bara motion utan dven sociala aktiviteter,
jobb och fritidssysselsattningar som du gillar. Aktivitet under dagen motverkar trétthet,
ger dig mer energi och gor att du fokuserar mindre pa om du kanner dig trott eller inte.
Kom ihag att skilja pa trotthet och somnighet - trotthet kan bero pa att du ar for inaktiv
eller vilar fér mycket snarare dn att du sovit for lite. Aven nar du kinner dig sémnig pa
grund av sdmnbrist gor aktivitet att du blir piggare. Har du varit aktiv under dagen kommer
du ocksa bli naturligt trott pa kvallen och kroppen faller lattare in i en regelbunden
dygnsrytm. Nara inpa sanggaende kan lugna promenader eller liknande vara att foredra,
eftersom fysiskt kravande aktiviteter kan gora att kroppen piggnar till.

e Agna dig inte 4t mentalt krivande aktiviteter (I6sa problem, arbeta, planera) senare in
1-2 timmar innan du lagger dig. Uppgifter som gor dig engagerad eller stressad, oavsett
om det sker pa ett positivt eller negativt satt, motverkar den nedvarvning som ar viktig for
att kunna somna. Aven nir du avslutat det du gjort kan dina tankar droja kvar vid detta
och gora att du far svarare att somna in. Se till att ha en stund innan du gar och lagger dig
da du inte gor nagot mentalt kravande, dven om det betyder att du gar och lagger dig
senare.

e Gainte och ldgg dig hungrig. Det stor insomningen eftersom kroppen ar installd pa att ata
snarare dn att sova. At gdrna en macka eller liknande (men inte s& att du blir valdigt métt).
Drick gdrna men inte nagot som ar uppiggande.

e At inte kraftiga maltider innan du ska sova. Det aktiverar matsmaltningen och gor det
svarare att somna och sémnen blir mindre djup.

¢ Drick inte kaffe, te, coca-cola, eller annat som innehaller koffein senare @n 5 timmar fére
sanggaende eller under natten. For en del stor det t o m nattsomnen att dricka kaffe pa
formiddagen. Det ar viktigt att den uppiggande effekten av koffein minskat innan du gar
och lagger dig. Koffein gor det inte bara svarare att somna. Det gor dven att man vaknar
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oftare och far simre somnkvalitet. Drick aldrig nagot koffeinhaltigt nar du vaknar under
natten.

Har inte for varmt eller kallt i sovrummet. Mellan 17 och 20 grader ar lagom. Anvand
element, extra filtar och 6ppna fonster for att reglera temperaturen. Ett knep ar att ta en
varm dusch eller ett bad precis innan du ska ga till sdngs. Det hojer kroppstemperaturen
vilket i sin tur gor att det blir en éverdriven temperatursankning nar du lagger dig som kan
gora dig somnig.

Se till att det ar moérkt och tyst nar du ska sova. For att forbattra dygnsrytmen ar det bra
att se till att det ar morkt och tyst fran det att du lagger dig till det att du kliver upp. Ljus
fungerar som stimulans for hjarnan och vacker upp bade den och kroppen. Anvand
ordentliga gardiner, persienner eller rullgardiner for att kunna ha det riktigt morkt aven
om det ar ljust ute. Se till att ha det sa morkt som majligt dven innan du lagger dig, anvand
svagare, farre och mindre riktade lampor eller stearinljus.

At inget och drick bara vatten om du vaknar under natten. Eftersom kroppen vaknar till
av att ata och dricka bor du undvika detta om du vaknar. Det finns ocksa en risk att kroppen
vanjer sig vid att ata eller dricka vid en viss tid och darfor vaknar till for att gora detta.

Anvind en vickarklocka du litar pa. Ar du orolig fér att du inte ska vakna ordentligt
kommer du ha svarare att somna. Om du vet att din vackarklocka fungerar har du en sak
mindre att oroa dig fér. Du kan t ex stélla tva om du kanner dig osdker.

Ha ljust omkring dig pa morgonen nar du klivit upp och under dagen. Det ar lika viktigt
att ha det ljust omkring sig ndar man ska vara vaken som det ar att ha moérkt nar man ska
sova. Det gor att kroppen far en tydligare dygnsrytm vilket forbattrar somnen. Det &r
framforallt viktigt att du har ljust pa morgonen, dven och det kan kdnnas jobbigt. Se till att
anvanda lampor om det inte finns nagot dagsljus nar du kliver upp.

Titta inte pa tv och anvind inte dator sista timmen innan du gar och lagger dig. Tv och
dataskarmar har ett visst ljus som kan lura hjarnan att det ar dag och kroppen staller om
sig for att vara vaken.



