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DET VIKTIGASTE ARBETET GORS | DIG MEDAN DU SOVER

13 tips for battre somn

Regelbundenhet stoder din somn effektivt. Vi mar bast av att sova nar det ar morkt och
att vara aktiva nar det ar ljust. Vakna och lagg dig ungefar vid samma tidpunkt.

. Tanka sa mycket morgon- och dagsljus som mojligt. Dampa ljuset pa kvallen. Om du blir
trott valdigt tidigt pa kvallen ska du tanka dagsljus pa eftermiddagen.

Kroppen ar gjord for rérelse. Nar du ar aktiv pa ett mangsidigt satt pa dagen sover du
djupare. Motionera garna pa sena eftermiddagen, men undvik att trana hart sent pa kvallen
om det stor din somn.

. Avkopplande pauser mellan varven gor att du blir battre pa att varva ner — det behdvs for
att kunna somna pa kvallen. Att vistas i naturen och trivsamt umgange ar effektiva satt
att varva ner.

Om du kanner dig trott pa dagen kan du ta en tupplur pa eftermiddagen, men inte langre
an 20-30 minuter eller for nara laggdags eftersom det kan forsamra nattsomnen.

Lyssna pa din kropp och lagg dig nar du kanner dig trott. Genom att lagga dig innan mid-
natt forsakrar du dig om att du far ut alla fordelar med somnen.

Varva ner i god tid fore laggdags: gor lugna kvallssysslor, ta en lugn promenad, gor nagot
avkopplande men undvik att arbeta eller gora nagot som varvar upp dig.

Du kan ta ett varmt bad eller duscha varmt innan laggdags. Efterat sjunker din kroppstem-
peratur vilket hjalper dig att bli somnig. Hall anda hander och fotter varma.

Lagg undan telefonen, pekplattan och datorn i god tid fore laggdags. Anvand blaljusfil-
tret pa skarmen nagra timmar innan laggdags.

. At ett litet kvallsmal innan du lagger dig. Det kravs energi for att somna. Undvik alkohol
innan laggdags och tank pa att bade kaffe och nikotin ar uppiggande.

. Sovmiljon har betydelse. En lugn, sval, bekvam, frasch och trygg miljo framjar somnen.
Tank ocksa pa att ha det morkt och tyst. Sangen ar till for somn och mys.

. Om du inte far sémn, stig upp och gor nagot lugnande i dampat ljus en stund och lagg dig
pa nytt nar du kanner dig trott. Ha papper och penna vid din sang. Nar du skriver ner saker
du grubblar over stor de din somn mindre.

. Ha ett tillatande forhallningssatt. Kroppen tar effektivt igen forlorad somn och det ar inte
farligt om du ibland sover samre — du kommer att sova djupare nasta natt. SOmn ar ingen
prestation.

Las mer pa www.folkhalsan.fi/somn
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13 vinkkia parempaan uneen

Saanndllisyys tukee untasi tehokkaasti. Kun nukumme pimealla ja olemme aktiivisia valoisa-
an aikaan, voimme paremmin. Pyri heradamaan ja menemaan nukkumaan samaan aikaan.

Tankkaa niin paljon valoa kuin voit aamuisin ja pdivisin. Himmenna valoja iltaisin. Jos vasyt
kovin aikaisin illalla, yrita tankata paivanvaloa myohemmin iltapdivalla.

Keho on luotu liikkkumista varten. Jos olet monipuolisesti aktiivinen paivalla, nukut syvem-
min yolla. Myohaan iltapaivalla on hyva aika liikkkua, mutta valta kovaa treenia myohaan illalla,
jOs se hairitsee untasi.

Pitamalla taukoja opit rauhoittumaan paremmin — joka osaltaan edesauttaa nukahtamista il-
taisin. Luonnossa liikkuminen ja mukava kanssakayminen ovat tehokkaita tapoja rauhoittua.

Jos tunnet olosi vasyneeksi keskelld paivaa, voit ottaa lyhyet nokeset iltapaivalla. Ala kuiten-
kaan lepaa 20-30 minuuttia kauemmin tai liian lahella nukkumaanmenoaikaa, jotta younesi
ei hairiinny.

Kuuntele kehoasi ja mene nukkumaan, kun sinua vasyttaa. Menemalla nukkumaan hyvissa
ajoin ennen puoltayota, saat unesta parhaan hyodyn.

Rauhoitu hyvissa ajoin ennen nukkumaanmenoa: tee rauhallisia iltatoimia, tee jotakin ren-
touttavaa, kokeile rauhallista kavelya mutta valta tyoskentelya tai aktivoivaa tekemista.

Ennen nukkumaanmenoa voit ottaa lampiman kylvyn tai suihkun. Sen seurauksena kehon-
lampdsi laskee, joka edesauttaa uneliaisuutta. Pida kuitenkin kddet ja jalat lampimina.

Laita puhelin, tabletti ja tietokone pois hyvissa ajoin ennen nukkumaanmenoa. Kayta
nayttojen sinivalosuodatinta iltaisin jo muutama tunti ennen nukkumaanmenoa.

. Syo pieniiltapala ennen kuin menet nukkumaan. Nukahtaminen vaatii energiaa. Valta alko-
holia ennen nukkumaanmenoa ja muista, etta seka kahvi etta nikotiini piristavat.

. Nukkumisymparistélla on valia. Rauhallinen, viilea, mukava, raikas ja turvallinen ymparisto
tukevat unta. Myos pimeys ja hiljaisuus ovat tarkeita tekijoita. Sanky on nukkumista ja tunnel-
moimista varten.

. Ellet saa unta, nouse yl0os ja tee hetken ajan jotakin rauhoittavaa himmeassa valaistukses-
sa. Mene uudestaan nukkumaan, kun tunnet olosi vasyneeksi. Pida sangyn vieressa paperia
ja kynaa. Kun kirjaat ylos asiat, joita murehdit, ne hairitsevat untasi vahemman.

. Ole hyvdksyva itseasi kohtaan. Keho kuroo tehokkaasti umpeen univajetta, eika ajoittainen
huonompi uni ole vaarallista — seuraavana yona nukut taas syvempaa unta. Nukkumisen ei
tule olla suorittamista.

Lue lisaa: www.folkhalsan.fi/somn
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