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SOMNHYGIEN AVANCERAD

Ta medvetna beslut nar det géller:
Tid i séngen.

Om man vill fa atta timmar sémn och ska kliva upp 07.00, innebar det att man maste
somna 23.00 och sova utan att vakna till 07.00. Detta &r de dock f& som klarar. Man
maste tdnka péd att det tar x antal minuter att somna samt att alla har viss vakentid pa
natten. S& férslagsvis boér man sldcka lampan mellan 22.00 och 22.30 fér att ha en chans
att f4 atta timmars sémn och &annu tidigare om man vill ha mer. Ar malet fysisk
aterhamtning kanske man till och med ska vara i sdngen i tio timmar.

Konsekvent beteende

Att g& och lagga sig samma tid varje dag samt kliva upp samma tid lar kroppen hur den
ska bete sig. Ju mer konsekvent beteende man har desto battre sdmnkvalitet, mer REM-
sémn samt djupsémn.

Koffein

Det har en halveringstid pa 4-7 timmar och paverkar oss olika. Studier visar att &ven om
det inte paverkar insomningstiden sa kan det paverka hur mycket djupsomn och REM-
somn vi far. Fundera kring varfér du behover koffein och vad det faktiskt ger dig.

Koffein finns i kaffe, lask, energidrycker ex NOCCO och te mm. Det &r bra att ha koll pa
hur mycket koffein de innehaller.

En tumregel kan vara ingen koffein efter 14.00.

Alkohol

Alkohol kan férkorta insomningstid samt dka total sémntid men alkoholens effekter gor att
man inte tar del av djupsémn eller REM-sémn lika effektivt och sémnkvaliteten férsdmras.
Det har &ven en stressande funktion pa kroppen vilket leder till sdmre aterhamtning. Om

malet ar hdg prestation kan aldrig alkohol rekommenderas.

Uteslut alkohol for att aterhamta sig sa effektivt som mojligt och prestera sa bra som
mojligt. Alkoholens negativa effekter kan halla i sig i flera dagar.
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Nikotin

Nikotin &r en stimulerande drog med markant paverkan. Det kan gora det svarare att
somna och sova. | studier s har de som anvénder nikotin svarare att somna, sover
kortare, mindre djup-sémn, mindre sémneffektivitet jamfért med de som ej brukar nikotin.
Forskningen ar gjord pa rokning och effekt av snusning ar ej undersokt. Da vissa snusar
pa natten kan man tanka sig att det har paverkan pa systemet och leder till sdmre
aterhdmtning. Men man kan &ven tanka sig att abstinens paverkar sdmn negativt s& om
man funderar pa att sluta kan man goéra det efter exempelvis en sasong.

Ljus

Att fa solljus direkt pad morgonen ar bra for att forankra dygnsrytmen. Att dampa
belysningen pa kvallen signalerar till kroppen att pabdrja insomningsprocess. Att
sovrummet & moérkt &r jatteviktigt.

Undvik skdrm ca 90 min innan ténkt insomning for att somna sa snabbt som mdjligt.
Skarmar ar speciellt effektiva pa att stora var dygnsrytm och pa det sattet minska var

sOmntid.

Sovmask rekommenderas starkt men &ven rullgardin och mérklaggningsgardiner. Test av
olika sovmasker finns pa min hemsida.

Ljud

Ett tyst sovrum ger mer avslappnad sémn, mindre stérningar och maximal aterhdmtning.
Om det €j ar tyst, om man bor nara ex bilvag eller tagrals rekommenderas hdrselproppar.
Temperatur i sovrummet

Ett svalt sovrum ger snabbare insomning och battre sémnkvalitet.

Den optimala temperaturen enligt studier, fér att optimera sémnkvalitet och insomningstid
ar 18,3 grader.

Naps

Att ta en powernap har visats ge prestationshdjande och kognitionsférbattrande effekter.
Man ska komma ih&g att naps kan slappa ut fér mycket av "somntrycket” vilket kan leda
till att man far svart att sova pa kvallen. Om man ska testa bor man inte ta sin nap for
sent. Ju langre nap desto mer sémntryck “pyser” ut. Dar kan man experimentera med
olika langder pé sin nap, nar far man maximal effekt men minst paverkan pa sin sémn pa
kvallen.



Mat hur mycket du sover

Det finns idag flera olika matmetoder, de flesta varianter sitter pa handleden men det finns
andra varianter dar de de endast mater ljud eller rérelser. De som hittills fungerar bast och
for for hemmabruk &r de som &ven méater puls. Man far vara medveten om att de ej &r
exakta men att de blir battre och battre hela tiden.

Det finns en information p& min hemsida dver olika sémnmétare som de har gjort studier
pa.

Kost

Studier pa vad man ater innan man ska sova har hittills visat att &ta mat som har hégt Gl
fyra timmar innan ténkt insomning goér att de flesta somnar snabbare. Att dta kolhydrater
45 min innan insomning ledde till mer REM-sémn och mindre vakentid under natten. Nar
och hur mycket kolhydrater man ater innan man ska sova verkar paverka sémnen och det
ar nagot man kan experimentera med. Om man fastar innan man sover kommer man inte
sova lika djupt.

Att ata tryptofanrik mat verkar ge en mer oavbruten sémn. Tryptofan finns i mjolk,
kyckling, kalkon, fisk, &gg, ost, bdnor jordnétter mm. Studier hanvisar dock till att mer
forskning behdvs for att uttala sig definitivt men det & nadgon man kan experimentera
med sjalv.

Surkdrsbarsjuice har visats 6ka melatoninmangden och paverka hur mycket man sover
och sémnkvalitet.

Tva kiwifrukter en timme innan man ska sova har visats 6ka total sémntid och sémn
effektivitet. Detta &r dock sma studier sa resultatet ar svart att generalisera men det ar latt
att testa detta sjalv.

Om man har brist pa magnesium sa kan tillskott av det bidra till battre sémn.

Det ar viktigt att dricka tillrackligt med vatten, men om man dricker fér mycket vatska
innan man ska sova kanske man blir kissnédig mitt i natten och maste kliva upp och ga
pa toaletten. Det leder till fragmenterad sémn och mindre total sdmntid. Jag
rekommenderar att man testar sig fram till hur mycket man dricka pé kvallarna utan att
det paverkar sbmnen.

Lycka till!
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