”»Somnhacket”

Ett verktyg som heter duga!
Den livsavgorande mirakelkuren - valjer du den?

Kaffe - som doftar sa gott och kanske ar
en ”snuttefilt” for manga under arbets-
dagen. Om du behover bli pigg pa efter-
middagen kan du anvanda dig av extra
vitaminer tex. B, kort syrepromenad,
skolja ansiktet i kallt vatten, ata en banan
eller satta pa energigivande musik. Om
du dricker kaffe efter kl. 14-15 pa efter-
middagen sa kommer det att paverka din
somnkvalitet. Det finns dven forskning pa
att koffeinet ar smartstillande for
cellerna, inte direkt uppiggande.

Magnesium - aktiverar kroppens lugn- och
ro-system (reglerar nervsystemet), okar
produktion av melatonin —hormonet som
styr sdmncykler, minskar stresshormonet
kortisol, hjalper musklerna att slappna av.
Forutom i olika tillskott sa finns det gott om
magnesium i tex. notter och frén
(pumpafrén ar vinnare), baljvaxter tex.
bdnor, fullkornsprodukter, gronsaker
(sarskilt grona blad), frukt som banan

och avokado m.fl.

Skarmar avger blatt ljus som gor att
produktionen av melatonin, hormonet
som gor dig somning, minskar. Skarm-
tittande haller din hjarna aktiv och haller
mer stresshormon (kortisol) i omlopp.
Nar melatonin och nedvarvning stors
féorsamras somnkvalitén. Undvik skarmar
1-2 timmar innan laggdags, anvand
nattlage/blaljusfilter eller lagg undan
telefonen en stund innan du ska sova.

Traning - Fysisk aktivitet i individanpassad
form ar guld men forsok att inte trana for
nara laggning, Undvik att trana 2-3 timmar
innan du ska sova. Med forhojd puls och
blodtryck tar det tid att komma till vilolage
och for att somna behover
kroppstemperaturen vara lagre och traning
frisatter vissa hormoner som kan stora
insomnandet och sdmnen. Lugn yoga eller
promenad brukar ej stora.

REM-sdmnen - ar den somnfas dar vi
dréommer mest och dar hjarnan ar mycket
aktiv. Den ar viktig for dar aterhamtar sig
hjarnan, vi starker kreativitet och
inlarning, bearbetar kdnslor och
forstarker langtidsminnen och bidrar till
psykiskt valmaende. De saker som stor
denna fas ar tex. koffein, alkohol, stress,
smarta, oregelbundna sdomnvanor, tung
maltid sent, vissa mediciner och skarmar
sent pa kvallen.

Kunskap - Om du nu vet att vissa saker
framjar somnen och att sémnen paverkar sa
mycket som tex. humor, ork, tankar,
prestation, livslangd, kropp, hjarna, halsa
och att mangd och kvalité pa Din sémn
satter ett filter for den vakna tiden — da kan
du nu inte latsas som att du inte vet eller
lura dig sjaly, for nu vet du. Och.. du hinner
om du prioriterar. Det du nu lart dig eller
blivit pAmind om kostar inget extra — bara att
veta, tdnka och att gora ett aktivt val.

Kallor:
Boken Sémngatan av Matthew Walker

Sov gott - FOR en 5-stjarning
vakenhet! Coolt!
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