DITT LANDSTING

Svart att sova? Du ar inte ensam, var tredje
person har till och fran somnproblem. Men
det finns enkla tips som kan ge dig battre
nattsomn.

Problem med sémnen verkar bli allt vanligare. Kvinnor
4r mest drabbade.

Orsaken ir ofta stress. P4 jobbet, med barnen, eko-
nomin eller relationer. Man har svart att koppla av, och
nir man vil gir och ligger sig dr man fortfarande
uppe i varv. Tankarna mal och mal. Nir sémnen fram
p4 smitimmarna infinner sig 4r den orolig och ytlig.
Man ir ldngt ifrén utsévd nir vickarklockan ringer.

Samre livskvalitet
Om sémnproblemen intriffar nigon enstaka ging ir
det inget farligt. Kroppen ir s sinnrikt konstruerad att
den automatiskt kan ta igen den forlorade sémnen nat-
ten efter.

Ar man diremort stindig stressad kan det bli problem
med att ta igen somnbristen. Allvarliga och l&ngvari-
ga sdmnproblem leder ofta till simre livskvalitet. Dir-
till okar risken for hjirt-kirlsjukdomar, depressioner och
hégt blodtryck.

Tid far aterhamtning
Hur mycket vi behover sova ir individuellt. Ett
genomsnitt for vuxna ir sju och en halv timme per
dygn, men variationerna ir stora.

Sémn behovs for att kroppen och hjirnan ska f3 vila,
dterhimta sig och bearbeta intryck. Manga av kroppens
funktioner 4r beroende av sdmn, som skelettets hall-
fasthet och immunférsvaret. Sémnen har ocks bety-
delse for tillvixten under barn- och ungdomsaren.

Vanligare bland dldre
Sémnproblem blir vanligare med stigande alder hos
bide min och kvinnor. Nir man blir dldre blir ssmnen
ytligare och djupsémnen kortare. Detta ir naturligt och
innebir inga hilsorisker. Diremot blir man mer litt-
vicke. Aldre fir dirfor svirare att sova linge p& mor-
gonen, vilket lingt ifrdn alla tycker ir en nackdel.

Fakta: Sjukvirdsridgivningen

Ha regelbundna sovvanor.
Ga och liigg dig och stig upp vid samma tid,
dven pa helger.

Undvik tupplurar pé dagen

om du inte mdste.

Se till att varva ned en till tvi
timmar innan du ligger dig.
Ett varmt bad kan hjilpa dig att bli lugn.

At en liitt maltid. En tom
mage Gr inte bra for simnen.

Gad inte och liigg dig utan

att vara somnig.

Nér ska man soka hjalp?
Du bér kontakta din likare om du
* regelbundet har svért att somna,

e vaknar tre till fem génger per natt och
har svirt att somna om,

e dr extremt trott under dagen
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Sov i ett mirkt, tyst och svalt rum.

7%

Motionera regelbundet, men inte
for sent pa kvéillen.

s

Undvik kaffe och alkohol innan
du gdr och ligger dig.

7

Anviind siingen for somn. Undvik att
arbeta och titta pd TV i singen.

7%

Om du inte kan sova, ligg inte och vrid
dig. Ga upp och gor négot annat
tills du blir trott.

Mer information

Du kan ldsa mer om
sémnproblem pa:
www.sjukvardsradgivningen.se
eller diskutera med din

familjelidkare.

Kontaktpersoner: Ann-Catrine Gabrielsson 021-17 45 84, Kjell Nylund 021-17 51 25



