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Fa kunskap om

Varfor?
Hur mycket?
Varfor svart att somna?

Nar ska man lagga sig?
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Runda

ur sover du?
ur manga timmar sémn behéver du?
ar du insomningssvarigheter?

* Vaknar du ofta pa natten?
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Hur paverkar somnen min halsa?

Nar du sover,
hur lange du sover,
vilkken somnkvalité du har
paverkar din halsa, bade psykiskt och fysiskt

« Genom en god sOmn har du béattre forutsattningar att
orka ta dig an vardagens uppgifter och krav.
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Runda

Hur fungerar jag nér jag inte fatt
tillrackligt med somn?
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Somnens olika faser

Forsta fasen
Ytlig somn. Du ar mycket lattvackt och kan hora ljud runt omkring

dig. Du kan uppleva det som om du inte sover eftersom sémnen
ar sa ytlig under denna fas.

Andra fasen

Lite djupare somn. Den ar fortfarande ytlig, men man ar inte lika
lattstord som i forsta fasen.




(¢ 2

» Region Orebro lan

Tredje fasen

Djupsémn. Alla funktioner i kroppen blir langsammare och man blir
svarvackt. Om man blir vackt under detta stadium kan man kanna sig
forvirrad och det tar tid innan man kanner sig vaken. Vi behdver minst tva

timmar djupsomn per dygn.

REM-s6mn (Rapid Eye Movement)

Kallas ofta drdomsomn da man foérut har trott att det bara ar under denna fas
som man drommer, men forskning har visat att man drommer under hela
sOmnen. Under denna fas ar hjarnan som mest aktiv. Dagens intryck

bearbetas och "fastnar" i minnet.




.. . an .
'@' Region Orebro lan

Somnens olika stadier under natten
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Varfor har personer med AST
svart att sova?

« Obalans i produktion av somnhormonet melatonin
« VVanor hemifran kan variera
* Arbetstider

« Langre eller kortare dygn an 24 timmar

Somnen paverkas ocksa av hur man fungerar som person, t.ex.
om man ar mer angslig kan det medfdra att man stressar och
oroar sig mer, vilket medfor sémnsvarigheter.
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Behover alla manniskor sova?

Ja! Alla manniskor behodver sova.

Sa lange du kanner dig pigg och fungerar bra pa dagtid far
du tillracklig somn. | genomsnitt sover vuxna cirka sju timmar
per dygn. Spadbarn och tonaringar behéver mer somn.
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Varfor ska man sova?
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Varfor ska man sova?

« For att kroppen och hjarnan ska fa aterhamtning och
bearbeta intryck.

« Immunfdrsvaret och de olika anabola (uppbyggande)
processerna verkar fritt, hypofysen frigor olika hormoner
bland annat tillvaxthormon och melatonin. D
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Fortsattning...

« Organisera minnen och rensa ut skrap i hjarnan
- Lattare hantera stress och pafrestningar under dagen

« Minska risken for sjukdomar.
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Praktisk moment
Testa tyngdtacke

Ga till gympasalen
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Hur gor jag for att fa det gjort?

Vad behover jag for stod?
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Tips!

« Undvik att &ndra somnvanor fran dag till dag, det blir ofta
svart att somna eller vakna vid ratt tid.

» Den sista koppen kaffe, cola eller te bor drickas under
tidig eftermiddag. Undvik att inta mat 3-4 h innan
laggdags.

« Ta en promenad varje dag i dagsljus for att forstarka din
biologiska rytm (och fa lite motion).
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Fortsattning...
 Nar du gar och lagger dig, sluta oroa dig och planera
 Sov pa en sval, mork och lugn plats.

« Sank ljus nivaerna omkring dig gradvis innan du gar och
lagger dig, sa blir det mer naturligt att somna.

 Nar du vaknar, slapp in sa mycket ljus som mojligt.

« Sport och motion forbattrar sbmnen
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BOrja med en sak | taget

» Bestam dig for en sak att borja med.

» Tank att det ska vara hallbart dver tid

e
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Ha talamod!

Svarigheter med somn kan aterkomma.

Det tar tid och kraver talamod att fortsatta jobba
med det man har lart sig.

Det &r en traningsfraga att lara kroppen en
dygnsrytm
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Nikotin och alkohol

« Nikotin och koffein kan ocksa stéra sémnen.
« Tar langre tid att somna om du ar rokare eller snusare.

« ROkare eller snusare vaknar ocksa oftare under natten an
andra

 Alkohol kan gdra att du somnar lattare, men din somn blir
ytligare och somnen blir oroligare an den annars skulle ha

varit.
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Vill du lara dig mer om din egen
somn? Tips och rad

« Anvand en sdmndagbok

« Anvand sovappar for att kartlagga somnrytm.
« Tyngdtacke

« Wake-up lampa

- Oronproppar

« Ansiktsmask/6gonmask

 Avslappning
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White noise GuseJli
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Tack for idag!




