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SOMNHYGIEN BASIC

Ta medvetna beslut nar det géller:
Tid i sdngen.

Om man vill f4 atta timmar sémn och ska kliva upp 07.00, innebér det att man maste
somna 23.00 och sova utan att vakna till 07.00. Detta &r de dock fa som klarar. Man
maste tdnka pé att det tar x antal minuter att somna samt att alla har viss vakentid pa
natten. Sa forslagsvis bor man slacka lampan mellan 22.00 och 22.30 fér att ha en chans
att fa atta timmars sémn och annu tidigare om man vill ha mer.

Konsekvent beteende

Att ga 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 béattre sémnkvalitet, 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 djupsémn och REM-
sémn 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.

Alkohol

Alkohol kan férkorta insomningstid samt 6ka total sémntid men alkoholens effekter gor att
man inte tar del av djupsémn eller REM-s6mn lika effektivt och sdmnkvaliteten férsamras.
Det har aven en stressande funktion pa kroppen vilket leder till simre aterhdmtning. Om
malet ar hdg prestation kan aldrig alkohol rekommenderas.

Nikotin
Nikotin &r en stimulerande drog med markant paverkan. Det kan gbra det svarare att

somna och sova. | studier sa har de som anvander nikotin svarare att somna, sover
kortare, mindre djup-sémn, mindre sémneffektivitet jamfort med de som ej brukar nikotin.
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Ljus

Att fa solljus direkt pa morgonen &r bra for att férankra dygnsrytmen. Att dampa
belysningen pa kvéllen signalerar till kroppen att pabdrja insomningsprocess.

Undvik skarm ca 90 min innan tankt insomning fér att somna sa snabbt som mgjligt.
Skarmar ar speciellt effektiva pa att stora var dygnsrytm och pa det séttet minska var
sémntid.

Ljud

Ett tyst sovrum ger mer avslappnad somn, mindre stérningar och maximal aterhamtning.

Temperatur i sovrummet

Ett svalt sovrum ger snabbare insomning och battre sémnkvalitet.



