det &r mycket effek- ning till sdingen och sovandet.
tiv aterhamtning nar du gor na-
got som kanns meningsfullt.

o0 o0 [ ] Dimma ner ljuset. Pa kvallen nar vi vill att mela-
tl: N 1 O toninnivaerna ska stiga sa att vi blir somniga ska vi
Gor nagot menings- dampa ljuset och forbereda kroppen pa att sova.
| ' S O I I I I l ‘/ a I I lg 5/ g I l 9 fullt. Det har visat sig Anvand blaljusfilter pa skdrmar och undvik skdrmar i anslut-
att

Soémnen ar avgorande for vart valbefinnande och var halsa pa manga satt. Sémnen ar ocksa

Ofta hianger det ihop med att N\
grunden for var dterhamtning. Du kan paverka din sémn pa olika satt — och hur du sovit paverkar du évar pa nagon fardighet eller Koppla av bade i kropp och
hur du mar och orkar. Somnen &r en biologisk grundfunktion och styrs av bland annat arv, ljus att du agnar dig at hjalpsamhet Skapa en kvallsrutin. ) 1 1 kflopp- Gor saker som for
och omgivning. Det finns mycket du kan gora under ett dygn for att forbattra din sémn. Bland det och socialt umgange. 1 2 Det 4r inte bara SmA- AL dina tankar bort fran jobb,
viktigaste ar att du lar kanna din egen dygnsrytm. Nar ar du pigg och nar ar du trott till exempel? - J barn som behéver tydli- Ztiﬁc:;zriuf.r.fginatfl: agnna;;m);ctiti a
Din inbyggda dygnsrytm gor att det har betydelse vad du gor nar under dygnet. ga kvallsrutiner for att somna gott. Ker's On? ééf atti; :;EEKI ergssl aeppn ar

Aven vuxna har nytta av att ha lug- o - .
. . av och hjarnan far vila. Vanlig beroring,
Ror pa dig. Nar du ror pa di na kvallsrutiner ?Om ubprepas re- t.ex. massage, utsondrar oxytocin, som
N\ ] pa dig. . ardu rgr p.a 'g gelbundet. Det férbereder krop-
\ Dagsljus fore skirmljus. Lt dina dgon fa dagsljus 8 skickar du signaler till din hjarna pen for somnen och det blir littare \_ har en lugnande effekt. )
Vakna skonsamt. Det basta dr om du 2 innan du bérjar skrolla pa telefonen. Det naturliga lju- ~ omatt det beh.bvs étgrhémtnﬂing att somna och sova gott. En extra
1 vaknar av dig sjélv, men om du behéver set sanker dina melatoninnivaer, vilket gor att du pigg- ef]“gt mangden och |ntens:teten pa knuff in i sémnen kan vara att ta N\
en vickarklocka kan det vara bra att du nar till snabbare. Skonar du din hjarna fran alla intryck i din rgrelse?. Det.betydeur att r.1.arda.re tra- en varm dusch, ett varmt bad el- Sluta skrolla i tid. Att bladdra pa
stéller in ett behagligt ljud sa att dina stress- telefon en halv timme efter att du vaknat, kommer du att ning kraver djupare dterhamtning pa ler att bada bastu. Da 6ppnas karl 1 3 sin telefon aktiverar hjarnan, vil-
nivaer inte stiger for snabbt. bdrja dagen med lagre kortisolpaslag (stressnivaer). natten, mgdaniom ‘?“ inte rort pa _d'g som hjélper sldppa ut virmen och ket gor att det blir svarare att var-
J \_ J krdvs detinte lika djup aterhamtning kroppstemperaturen sjunker, vilket va ner och somna. Skriv i stallet ner tankar
och du sover ytligare. For de allra fles- ar en forutsattning for att vi ska fran dagen, att gora-listor eller lds en bok.
ta ar det fordelaktigt att motionera kunna somna. Det gor att du lattare kan varva ner och
just pa eftermiddagen med tanke pa \_ ) lamna tankarna fran dagen.
Vinta med kaffet? Om du har ut- Né&r du utsétter dina keﬁekten pa somnen. ) \. J
maningar med hogt blodtryck ogon for dagsljus skickar du signaler
3 kan det vara bra att vanta med att till din hjérna att det ar dags att vara
dricka ditt morgonkaffe eftersom dess vaken, vilket stéder din inbyggda dygnsrytm. ~N N\
uppiggande effekt infaller férst 90 mi- Dina melatoninnivaer sjunker av ljuset och Ta pauser och varie- Skapa ett sémnvinligt sovrum. For att vi ska kunna sova
nuter efter uppvaknandet och egentli- du blir pigg och alert. Det stoder ocksa me- ra det du gor. DA du 1 4 riktigt gott behdver sovrummet vara morkt, tyst, svalt och
gen bara héjer ditt blodtryck innan det. latoninutsondringen till kvallen. regelbundet tar pau- frascht. Morkt for att det signalerar natt till hjarnan. Tyst ef-
K ) ser och varierar det du gér tersom horseln ar det sinne som reagerar pa omgivningen trots att
halls dina stressnivder pa en vi sover. Svalt eftersom kroppstemperaturen ska vara lite lagre da vi
sund niva. Det gdr ocks4 att sover. Frascht eftersom diverse kvalster och damm kan pdverka var
~ du littare kan varva ner till L andning negativt och 6ka till exempel snarkning. y
4 At ett ordentligt morgonmal. Morgonma- o1 doallra flosta & f6 ;\é?ll)lsgdoe?;éstzvtzr%sattr.ngtiltri
let Iagger en bra grund for hela dagens mal- or de allra Tlesta ar tor- w . .
tidsménster och foér din ork under dagen. middagen den tid pa dygnet da vi har de id:tae.::gtr ?bgrnaitsiiztsﬁ:lsrl'(:i(r)]r—l o o . .
Stig upp en kvart tidigare sa att du hinner ata fru- basta forutsattningarna att vara effektiva formation gor att tankama Hantera v?kentld pa natten. AII? manmskgr vakn.ar ibland pa natten
kost i lugn och ro. D& man ater tillréckligt vid fru- och jobba koncentrerat. Darfor r det bra om e behiver halla die vak och har svart att somna om. Det ar inte farligt att.l.lgga en stun.d och re-
kost, minskar risken att éveréta till kvallen vilket i du kan skapa tid att jobba ostort med de viktiga e Denoverfialia dig vaken L \J flektera. Om det tar linge att somna om kan det I6na sig att stiga upp, i
sin tur har en negativ effekt pa somnen. fragorna just den har tiden pa dygnet. kpa natterna. de.l.mpat ljus Iasa nagot trakigt en stund och sedan lagga sig igen da man kanner
) tréttheten komma. Ibland kan det ocksa hjalpa att skriva ner det man kanske oroar
Eftermiddag sig 6ver. Om det inte hjdlper och somnproblemen fortsatter [6nar det sig alltid att
soOka hjalp. | dag finns det manga behandlingsmetoder fér sémnproblem.
)/ . J
Morgon .~ Férmiddag - Eftermiddag Kvill 20
a

Vill du veta mer?

c‘l N o 4
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