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Svart att sova?

Det ar vanligt att ha problem med sémnen. Det kan till exempel vara svart att somna. Vid andra
tillfallen vaknar man redan efter ndgra timmars sémn och har svart att somna om. | de flesta fall finns
det ingen anledning att oroa sig for att man far for lite somn. Alla manniskor behdver heller inte
sova lika mycket, men om man sover for lite natt efter natt blir man trott, mar daligt och fungerar
samre i vardagen.

Tips for dig som vill sova biattre

v

Forsdk att ga till sangs och ga upp vid ungefdr samma tid varje dag. Det &r latt att du annars
rubbar din dygnsrytm och riskerar att sova daligt dven nasta natt.

Varva ner ett par timmar innan sanggdendet. Slack ner ljuset till mysbelysning, dgna dig at
nagot stillsamt.

At inte middag for sent. En stor méltid strax fore sanggaende haller matsmaltningen igang
och kan gora det svart att somna.

Undvik kaffe, coca-cola, starkt te, alkohol och nikotin eftersom det forsamrar somnen.

Regelbunden motion fdr dig att sova battre men undvik alltfor hdrd fysisk aktivitet ett par
timmar innan du ska sova.

Sov svalt, mérkt och med god ventilation i rummet. Tand helst inte ljuset om du behdver ga
upp.

Sov tyst och férsok att gbra nagot at stérande ljud.

Skjut upp det som du inte kan 6sa till morgondagen. Ha garna block och penna pa sang-
bordet och skriv ner tankarna som far runt i ditt huvud.

Om du inte kan somna prova i forsta hand att ligga kvar och bara tanka pa hur skont det
ar att vilai en bekvam sang eller lyssna pa nagon stillsam musik. Om du inte lyckats somna
efter 30 minuter ga da upp en stund och gér ndgot stillsamt.

Vill du veta mer, besok www.1177.se.

Kalla: Battre somn utan somnmedel, www.1177.se.
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