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Varfor och hur ska vi satsa pa
somnen?

Det tal att upprepas att sémnen ar en superkraft och att det I6nar sig att prioritera den. Sémnen
paverkar varenda ett organ i din kropp och har att géra med hur du mar mentalt och fysiskt, hur du
presterar, hur du minns och lar dig saker, hurdant immunférsvar du har, hur motiverad du ar samt
hurdan amnesomsattning och hormonbalans du har. Bara for att namna nagra effekter av manga. En
vuxen person behover mellan sju och atta timmar sémn per natt for att halla sig pigg och

kreativ. Redan med nagra timmar for lite sémn forsamras var formaga att ta emot, hantera och
producera information, liksom koncentrations- och omdomesférmagan. Férvanande ar det darfor att
sOmnen nedprioriteras sa latt i olika beslut i samhallet och pa arbetsplatserna.

Hurdana vanor framjar da var somnférmaga? Den allra framsta metoden for att forbattra din somn &r
att vara regelbunden med tanke pa nar du lagger dig och nar du stiger upp. Kanner du dessutom
hurdan rytm du har och foljer den, ar metoden &nnu effektivare. Lagg dig nér du ar trott (fére midnatt)
och vakna efter ca 7-8 timmar.

Stor effekt har ocksa det du valjer att gora nar du ar vaken. Utsatter du dig for dagsljus pa morgonen
kommer du att ha ett storre lager av melatonin (vi kan kalla det ditt sémnhormon) till kvallen. Vistas du
i morker eller dampat ljus pa kvéllen och natten kommer ditt melatoninforrad att fyllas pa ytterligare.
Anvander du din hjarna (t.ex. problemldsning) och din kropp (motion) pa dagen s& kommer din kropp
att tolka det som att det behdvs mera aterhamtning och du kommer att sova djupare. Du kan ocksa
Ova pa att koppla av och ta pauser pa dagen for det har visat sig vara till nytta med tanke pa
insomningstiden. P& kvallen lonar det sig att varva ner i god tid fore laggdags, t.ex. med mysigt
umgange eller en trevlig bok. Skarmen ska du garna ha parkerat langt bort frn din sang. Ar det ndgot
som oroar dig eller du kanner stress for, ar det vart att forsoka skriva ner det innan du lagger dig. D&
har din hjarna lattare for att lamna tankarna pa pappret. Morgnarna far du garna gora sa lugna som
mojligt sa att dina stresshormoner halls pa rimliga nivaer fran boérjan.

Ar ditt sovrum en fristad? Om du har skapat goda forutsattningar fér smnen under dagen s kommer
ditt sovrum att kunna férdjupa din sémn ytterligare. Forestall dig ett rum dar det bara finns en sang
med nattduksbord — inga skarmar eller jobbrelaterade saker. Det ratt sa avskalade rummet praglas av
lugnande farger och ar svalt, tyst, morkt (pa natten) och sangen ar bekvam med frascha och svala
textiler samt mjuka former. | ett dylikt rum kommer du alla ganger att 6ka forutsattningarna for en god
nattsémn.

Sammanfattningsvis kan man anda séaga att regelbundenhet ar en nyckelfaktor. Det géller inte bara
laggdags och tiden da du vaknar, utan ocksa hurdan maltidsrytm du har, nar du motionerar, hur du
pausar, nar du tar en eventuell tupplur och nar du arbetar. Det géller ocksa att ta vara pa ljus och
morker, helst det naturliga ljuset, men det kan ocksa handla om belysning t.ex. under de morkaste
manaderna. Det I6nar sig ocksa att skapa tid for tankar och reflektion pa dagen s& kommer behovet
for det att vara mindre pa natten. Och nar du kanner dig stressad ta hjalp av rorelse och andning, for
det "forbrukar” dina stresshormon. Koffein, nikotin och alkohol & sémnens fiender, anvand dem med
eftertanke. Till sist, lat dina organ vila pa natten genom att ata senast nagra timmar innan laggdags.
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