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Sémnhygien - Vad du kan gora for att sova battre

For de flesta manniskor ar det en naturlig process att somna och att bibehalla sémnen genom
hela natten. Andra kan ha stora problem att somna eller vaknar flera ganger varje natt. For att
sova béttre kan man prova vissa somnhygieniska rad:

Stimulantia
e Koffein stimulerar hjarnan och paverkar somnen negativt . Man bor darfor inte dricka
kaffe, te, Caca-Cola, choklad mm de sista timmarna innan man lagger sig.

¢ Nikotin ar en annan stimulerande drog. Rokare som slutar kan férvantas somna snabbare
och vakna mer séllan under natten, nér de val kommit Over nikotinabstinensen.

Alkohol

e En av alkoholens effekter ar att hjarnaktiviteten blir langsammare. Alkohol pa kvallen kan
visser-ligen gora det lattare att somna men kommer att stéra somnen under natten. Alkohol
bor darfor undvikas 6 timmar fore sanggaende.

Motion
¢ Regelbunden motion ger en positiv effekt pa somnen, men bor undvikas 4 timmar fore
sanggaende.

Sovrumsmiljo
e En bekvam sang i ett morkt, svalt och tyst rum ékar chanserna for att fa en god nattsémn.

Mat
e En stadig kvéllsmaltid kan gora det svarare att somna och att bibehalla nattsomnen. Ett latt
mal t ex ett glas mjolk och en smérgas kan istéllet gora det lattare att somna.

Minska tiden du ligger vaken i sdngen

Stress ar skuld till manga sémnproblem. Méanniskor som har svart att somna skaffar sig ibland
ovanor som tupplurar, kvéllskaffe, en sdngfosare mm, for att anpassa sig till somnproblemen.
Dessa ovanor kan sedan bli kvar nar det ursprungliga problemet, t ex stress, ar borta. Efter en
tid kan de latt uppsta negativa forvantningar infor sanggaendet. "Nu kommer jag att ligga
vaken till kl 3 igen”. For att komma tillratta med det kan man prova nagot som kallas
stimulikontroll.

Stimulikontroll
1. Syftar till att minska den tid man ligger vaken i séngen.
2. FOrsok att somna forst nér du &r trott.
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3. Om du inte kan somna eller vaknar och inte kan somna om, ska du l&mna sovrummet
och gora ndgot annat, ex lasa en bok. Nar du kanner dig trétt igen gar du och lagger
dig. Du kan behova upprepa detta flera ganger under natten.

Stig upp samma tid varje morgon. Aven nar du ar ledig.

Anvand sovrummet endast fér sémn och sex.

ok~

6. Undvik tupplurar pa dagarna. Om sémnigheten blir alltfor stor kan du lagga dig och
sova, men hogst 20 minuter och inte efter kl. 15.00.

Stresshantering
Som nédmnts tidigare ar en av de vanligaste orsakerna till somnproblem stress. Att ta sig tid att

slappna av och “varva ner” fore sanggaendet kan vara bra. Likasa att prata med en nara van
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