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Sov gott naturligt
— for dig med somnsvarigheter




Vad innebar
somnsvarigheter?

Det &r valdigt vanligt med sémnproblem. Det férekommer
hos en femtedel av alla man och en tredjedel av alla kvinnor.
Svarigheter med sémnen beror vanligen pa stress, men kan
aven bero pa angest, nedstamdhet och kroppsliga besvar.

Det finns tre huvudfaktorer som paverkar sémnen:

1. Hur lange vi har varit vakna sedan féregdende somnperiod
2. Dygnsrytmen och var inre biologiska klocka

3. Stress och aktiveringsnivan

Dalig somn paverkar oftast det vakna tillstandet och det ar
vanligt att kdnna trétthet, irritation, nedstamdhet, vark i krop-
pen samt koncentrationssvarigheter. Somnproblem leder ofta
till oro och 6kad stress, som i sin tur forsvarar sdmnen, det blir
alltsa ofta en ond cirkel.

Det har behéver du for att sova battre:

® Mer kunskap om normala somnvanor.

e Lara kdnna dina egna vanor. Vad ger dig dalig somn och vad
kan du gora for att sova gott?

¢ Vaga andra dina vardagsrutiner

® Ha talamod

Varfor ar det viktigt med sémn?

Nar vi sover sa gar kroppen och hjarnan in i ett vilotillstand dar
aktiveringsnivan, pulsen, kroppstemperaturen och blodtrycket
sjunker. Det ar ett tillfalle for kroppen och hjarnan att aterhamta
sig. Immunfdrsvaret ar som mest aktivt nar vi sover, det ar darfor
vi sover mer nar vi ar sjuka.



Sémnbehovet minskar successivt med aren

Vuxna sover 6-9 timmar per dygn, med det finns stora individu-
ella variationer. Det nyfddda barnet sover cirka 20 timmar per
dygn. Under tonaren okar somnbehovet tillfalligt pa grund av
den stora hormonutsondring som till stor del sker under som-
nen. Nar vi blir aldre har vi ett mindre somnbehov och en ytlig-
are sdmn. Kvinnor kan marka denna férandring relativt plotsligt
i samband med klimakteriet.

Vi har ocksa variationer dver dygnet, en del av oss ar morgon-
manniskor, andra ar kvallsmanniskor.

Dygnsrytm

Manniskan har genom evolutionen anpassats till att vara aktiv
pa dagen och vilande pa natten. Eftersom vart synsinne inte
ar morkeranpassat, sa har vi varit beroende av dagsljus for att
Overleva. Vart mentala och fysiologiska fungerande styrs fran
mellanhjérnan i cykler pa cirka 24 timmar. Kroppstemperatur
och melatoninhalt ("mdarkerhormon”) ar tva tydliga markérer for
detta. Kroppstemperaturen ar som lagst mitt i natten, medan
utsondringen av melatonin da ar som hogst.




Sémnstadier och sémncyklar

Sémnen aterkommer under natten i cykler pa cirka 1% timme.
Normalt har man 4-6 sémncykler under en natt. Under de fors-
ta somncyklerna sover vi storre andel djupsémn an senare un-
der natten. Efter de 3-4 forsta timmarnas somn har vi fatt den
djupsdmn vi behover. REM-perioderna blir langre med varje
somncykel. Om vi sover tills vi vaknar av oss sjalva, sker detta
ofta i anslutning till en REM-period med drommar.

Sémnsystemet ar flexibelt och anpassas till somnbehovet, sa att
djupsdmnen upptar en proportionerligt stérre del av sdmnen
om vi sovit bristfalligt eller for lite. Ibland kan det dock drdja
ett eller par dygn innan djupsémnen far en stérre del av somn-
cykeln.

Varje cykel har olika typer av sémn och det finns fem
olika sémnstadier:

e Stadium 1 - dvergang fran vaket tillstand till somn

e Stadium 2 — "bassémn”, som utgor cirka hélften av all
sOmn under natten

e Stadium 3 och 4 — djupsémn, som uppgar till 10-15 %
av den totala sémnen. Detta ar den viktigaste fasen for
hjarnans aterhamtning.

® REM-sémn (Rapid Eye Movement) — dromsomn som
innebar hogre fysiologisk uppvarvning (blodtryck, and-
ning, puls) medan musklerna ar helt avslappnade. Fron-
talloberna i hjarnan sover, medan de delar av hjarnan som
hanterar kanslor, minnen, syn- och horselintryck ar akti-
verade som under vakenhet. REM-sémnen ar viktig for
minnesinlagring och bearbetning av kanslor.



Fakta om somnlakemedel

Sémnmedicin ska bara anvandas under en kort period och vid
tillfélliga besvar. Medlen botar inte orsakerna till smnbesvar,
men kan ge lindring nar somnlosheten ar som varst.

Sémnmedel &r psykofarmaka och paverkar hjarnans funktion.
Det finns i dag inget idealiskt sémnmedel och alla sémnme-
del har biverkningar. Nya studier visar att somnmediciner har
mycket begransad verkan, sarskilt hos aldre. Med somnmedicin
sover man i genomsnitt 20 minuter langre per natt och slip-
per ett uppvaknande varannan natt jamfért med om man tagit
placebotabletter (sockerpiller). Detta galler vid nagra veckors
behandling och mycket talar for att den dnskvarda effekten av
somnmedel minskar vid langre tids anvandning.

Vanliga biverkningar &r dagtrotthet, glomska, yrsel, forvirring
och risk att falla. Dessa biverkningar &r 4-5 ganger vanligare
hos de personer som anvander sdmnmedel an hos personer
som fatt placebo. Dartill finns det risk for svarigheter att avsluta
somnmedelsbehandlingen.

Att avsluta somnmedelsbehandling

Har du atit somnmedel under manader eller ar kan det vara
svart att sluta direkt. Olika besvéar kan uppsta, men de varierar
kraftigt mellan olika personer. Medicineringen trappas vanligen
ner under 2-3 veckor genom att dosen halveras varje vecka. Om
du bara tar en tablett kan du prova med att dela den i tva un-
gefar lika stora delar och ta halva tabletten.



Vad kan man géra foér
att fa en battre sémn?

Rutiner fér singgaende

Det ar bra att hitta en rutin for sdnggaende eftersom det sa
smaningom blir en signal for dig att slappna av och somna. Det
ar individuellt vilken rutin som passar bast, det ar darfér bra att
utga ifran dig sjalv. Har foljer nagra tips pa sadant som kan vara
bra rutiner for att ga och lagga sig:

e G4 igenom morgondagen tidigt pa kvallen, inte
nar du har lagt dig.

® Gor en avslappningsovning.

® Dra ner pa belysningen en eller ett par timmar
innan det ar dags att sova.

* Varva ned med en lugn avaktiverande aktivitet,
till exempel dricka te och lasa, dock inte nagot som
ar alltfor spannande.

® | 3gg ner ungefar en halvtimme pa direkta for-
beredelser som till exempel att borsta tanderna,
byta om till pyjamas, dra ner rullgardin, ta av dver-
kast och vadra en stund.

e Gor EN sakitaget. Nar du borstar tanderna, dgna
dig helt och hallet at det.

Sémndagbok och sovschema

For att fa lite battre koll pa sin sémn och sovvanor kan det vara
bra att fora somndagbok. Dar kan man skriva nar man lagger sig
och gar upp, om man tar nagon tupplur pa dagtid samt hur man
tycker nattsémnen har varit.



Tips fér en god natts sdmn

e Sov inte pa dagen. Det forsvarar insomnandet pa kvéllen. Ti-
digare forlorad nattsdmn tas igen genom att kroppen anpassar
sdmnstadierna sa att kroppen anda far den viktigaste sémnen.

e Undvik aktiviteter som att titta pa TV, Iasa, surfa och ata i san-
gen. Det ska vara en plats for att sova i. Lat om mgjligt sovrum-
met vara avsett enbart for att sova i.

¢ Kan du inte somna inom ca 30 minuter, ga upp en stund! San-
gen ska forknippas med somn. Kan du inte sova ar det battre
att ga upp en stund och gdra nagot lagom trakigt och vilsamt,
ca 10 minuter ar lagom.

e Undvik skdrmar som TV, dator och mobiltelefon en timme in-
nan sdnggaende. Ljuset fran skdrmarna gor att hjérnan blir mer
vaken och det blir da svarare att koppla av och sova.

* Ha regelbundna tider nar du gar upp och nar du lagger dig,
aven pa lediga dagar. Varva ner innan du ska lagga dig och
skapa en rutin for sénggaende.

* Undvik uppiggande mat och dryck innan du lagger dig. Al-
kohol, nikotin och koffein bér undvikas 4-6 timmar innan sang-
gadende. Undvik aven stora maltider sent pa kvallen.

* Motionera regelbundet, det har en positiv inverkan pa sém-
nen. Men undvik att motionera 3 timmar innan du ska sova, kro-
ppen behdver hinna ga ner i varv.

® Ha det svalt, morkt och tyst i sovrummet. Det ar ocksa viktigt
med en bekvam sang, kudde och tacke.

® Ha en avslappnad installning nar du lagger dig och tank “som-
nar jag sa somnar jag”.



Aterhamtning vid stress

Stress ar en vanlig orsak till att sova daligt. Darfor ar det ocksa
viktigt att arbeta med stress om du har somnsvarigheter. Vi
behover balans mellan aktivitet och aterhamtning i vardagen.
Fundera over vad som ar aterhdamtning och avkoppling for dig
och planera sedan in nagra av dessa aterhamtningsaktiviteter
varje dag. Tillat dig sjélv att fa vila mellan olika aktiviteter. Det &r
bra att regelbundet ha nagon form av nedvarvning, till exempel
andningsovningar eller ndgot annat som passar dig.
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