Somn

Somnen ar viktig for att du ska ma bra.

Nar du sover vilar bade kroppen och psyket.
Hjarnan far ocksa vila nar du sover,

och da kan den bearbeta det som hant under dagen.
Nar vi sover for lite blir vi trotta och irriterade,

det galler bade vuxna och barn i alla aldrar.

Vi sover en tredjedel av livet.

Vart behov av somn forandras med aldern.

e En nyfodd sover 17-18 timmar

e En 5-aring sover 10-12 timmar

e En 10-aring sover 10 timmar

e En vuxen sover 6-9 timmar

« Aldre manniskor sover mindre dn yngre manniskor.

De allra flesta av oss har nagon gang haft svart att sova
for att vi varit stressade eller oroliga.

Det ar jobbigt att inte kunna sova nagra natter,

men det ar inte farligt.

Vi kan reparera somnbristen nar vi sover bra igen.

Om vi ofta har svart att sova

ar det viktigt att fundera pa orsakerna.

De har kan vara orsaker till att du har svart att somna:
Personer som roker kan ha svart att somna

och vaknar flera ganger under natten.

Om du dricker alkohol somnar du snabbt,

men du sover daligt och det ar storre risk for att du snarkar.
Koffeinet i kaffe gor dig pigg

och kan gora att du far svart att somna.
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Rad som kan hjilpa dig att sova bra:

Det ar viktigt att motionerna,

det hjalper kroppen att slappna av efterat.

Om du motionerar regelbundet sover du battre.

Var kropp ar gjord for att rora pa sig.

Motionerna garna, men sent pa kvallen ska du inte trana hart.

Varva ner i god tid fore du ska ga och ldgga dig:
e Ta det lugnt hemma eller ta en lugn promenad.
e GOr sadant som far dig att koppla av.
 Arbeta inte och gor inte sadant som gor att du gar upp i varv.
e Lagg undan telefonen, Ipaden och datorn
i god tid fore du gar och lagger dig.

At inte stora maltider sent pa kvallen.

Drick inte kaffe, te, cola eller energidrycker
senare an sex timmar innan du lagger dig.

Du sover battre om sovrummet ar lugnt, svalt,
bekvamt, frascht och tryggt.

Du ska soka hjalp pa vardcentralen:
e Om du har svart att sova under en lang tid,
minst varannan natt under en tre veckors period.
e Om du vaknar tidigt och kanner angest, oro eller hopploshet.
e Om du ofta drommer mardrommar.
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