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Vikten av
god sémn

Sémn ar en kritisk biologisk process, och den ar alltid viktig. S6émn ar avgérande fér den fysiska
halsan ochfor att immunférsvaret ska kunna fungera effektivt. Det ar ocksa en viktig faktor
for kanslomassigt valbefinnande och psykisk halsa, som hjalper till att lindra stress, depression

och angest.
Har ar nagra atgdrder som du kan vidta for att férbattra din sémn:

Skapa ett schema och en rutin
Att skapa en rutin kan bidra till en kansla av normalitet, dven i onormala tider. Det ar lattare for ditt sinne och din kropp att
vanja sig vid ett konsekvent sémnschema, och darfor har halsoexperter lange rekommenderat att undvika stora variationer
i din dagliga somntid. Sémnspecifika aspekter av ditt dagliga schema bor inkludera:

e Tid for uppvaknande: Stall in alarm, forbi snooze-knappen och ha en fast tid for att boérja varje dag.

¢ Tid for nedvarvning: Detta ar en viktig tid for att slappna av och forbereda sig for séngen. Det kan handla om lattsam
lasning, stretching och meditation samt forberedelser infor sangen, t.ex. att ta pa sig pyjamas och borsta tanderna.

e Sangdags: Vil en fast tid nar du slacker ljuset och férsoker somna.
Det kan ocksa vara till hjalp att inforliva fasta rutiner for att ha tidsangivelser under hela dagen, till exempel:

e Duscha och kl& pa dig dven om du inte lamnar huset.
o Ata maltider vid samma tidpunkt varje dag.

* Boka upp sarskilda tidsperioder for arbete och motion.

Reservera din séng enbart for somn

Sémnexperter betonar vikten av att skapa en association mellan sdng och sémn i ditt huvud. Darfér rekommenderas
att du bara anvander sangen fér sémn och sex. Undvik till exempel att ta med en barbar dator till sangen for att
arbeta eller for att titta pa film eller tv.

Om du har svart att sova en natt ska du inte tilloringa mer an 20 minuter med att vrida och vanda dig.
Kliv i stallet upp ur séngen och gér nagot avslappnande i mycket svagt ljus, och ga sedan tillbaka till sangen for att
forsoka somna.



Genom att ofta byta sangklader, fluffa kuddarna och badda séngen kan du halla sangen frasch och skapa en bekvam och
inbjudande milj¢ dar du latt kan slumra in.

Exponering for ljus spelar en viktig roll f6r att hjalpa vara kroppar att reglera somnen pa ett halsosamt satt. Nar du
hanterar storningar i det dagligalivet kan du behdéva vidta atgarder for att ljusbaserade signaler ska ha en positiv effekt
pa din inre sdomn- och vakencykel, dven kand som din cirkadianska rytm.

e Om du kan, tillbringa alltid lite tid utomhus i naturligt ljus. Aven om solen inte skiner starkt s& p&verkar naturligt ljus
din dygnsrytm positivt.

o Oppna fonster och persienner s& mycket som maojligt for att slappa in ljus i hemmet under dagen.

e Var uppmarksam pa skarmtiden. Elektroniska apparater som mobiltelefoner, surfplattor och datorer producerar
blatt ljus som kan stéra kroppens naturliga somnframjande processer. Du kan ocksa anvdnda enhetens
installningar eller sarskilda appar for att minska eller filtrera blatt ljus.

Aven om en kort tupplur tidigt pa eftermiddagen kan vara bra fér en del personer, &r det bast att undvika ldnga tupplurar
eller tupplurar sent pa dagen eftersom de kan stéra somnen under natten.

Regelbunden daglig aktivitet har manga viktiga fordelar, exempelvis for sémnen. Ta till exempel en promenad eller kolla in
online-resurserfor alla typer och nivaer av traning, till exempel livesandning av klasser fran gym eller yoga- och dansstudior.

Det kanske inte verkar avgérande for din somn, men vanlighet och kontakt kan minska stress och dess skadliga
effekter pa bade humér och sémn. Sok efter positiva berdttelser och anvénd teknik for att halla kontakten med dina
nara och kdra och for att uppratthalla sociala kontakter.

Att hitta satt att slappna av kan vara ett effektivt verktyg for att forbattra kvalitén pa din sémn. Djupa andetag,
stretching, yoga, mindfulnessmeditation, lugnande musik och lasning ar nagra typer av avslappning.

En annan strategi for avslappning &r att undvika att bli 6vervaldigad av information. Nagra exempel:

¢ Lagg en eller tva palitliga nyhetssajter som bokmarken och besék dem endast under en begréansad, forutbestamd tid
varje dag.

¢ Minska den tid du spenderar pa att bladdra runt i sociala medier.

e Planera in tid for att prata med familj och vanner.

En halsosam kost framjar god sémn. Var sarskilt forsiktig med alkohol- och koffeinintag, sarskilt senare pa dagen,
eftersom bada kan stéra somnens kvalitet och kvantitet.

Om du har allvarliga eller forvarrade sémnproblem, eller andra halsoproblem, kontakta Idkare.

Kalla:

SleepFoundation.org

Denna tjanst ska inte anvandas vid olycksfall eller nar det behévs omedelbar vard. | en nédsituation ska du ringa 911 om du befinner dig i USA eller det lokalanédnumret om du
befinner dig utanfor USA (112 for Sverige), eller bege dig till ndrmaste akutmottagning. Detta program ersétter inte vérd av lakare eller annan vardpersonal. P& grund av risken
for intressekonflikt tillhandahalls inte juridisk radgivning i fragor som kan medféra rattsliga atgarder mot Optum eller dess dotterbolag eller mot ndgot organ varifran den
person som ringer upp direkt eller indirekt anvander sig av de hér tjansterna (exempelvis arbetsgivaren eller sjukforsakringen). Programmet och alla dess delar, sarskilt tjanster
for familjemedlemmar under 16 &r, finns kanske inte tillgangliga pa alla platser och kan &ndras utan féregaende meddelande. Erfarenhets- och/eller utbildningsnivaerna for
resurser inom programmet for assistans till anstéllda kan variera beroende pé kontraktskrav eller nationellt lagstadgade krav. Undantag och begrénsningar i vad som ersatts

kan férekomma.
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