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Q VarnumHalsan
Din foretagshalsa

En hjalp till personer som har svart att somna eller
att uppratthalla en god somn under hela natten

e |Lagg dig samma tid varje kvall, t.ex. kl. 22:00 och stig upp samma tid
aven vid ledighet. Undvik att sova pa dagen eller efter jobbet. En
tupplur pa 15-20 min kan rekommenderas vid behov, dock men inte
senare an direkt efter lunch.

¢ Vuxna behover oftast mellan 7-8 timmars somn / natt men det finns
individuella variationer. Ta reda pa hur mycket sémn du behover for
att kanna dig utvilad och forsok se till att du far det varje natt.

e Motionera regelbundet, fysisk aktivitet eller ett dagligt fysiskt
arbete gor kroppen naturligt trott, vilket gor att du sover battre.
Trana daremot inte for sent pa kvallen da det piggar upp dig.

e Ha en bra sovmiljo, ett svalt rum (13-18 grader ar optimalt for att
sanka amnesomsattningen i hjarnan) en bra sang, morklagg, inga
storande Ljud eller skarmar som TV, dator, mobiltelefon etc. Arbeta
inte i sangen.

e Avslappning, varva ner 1-2 timmar innan sdnggaendet, lyssna pa
lugn musik, las en bok eller gér nagra enkla avslappningsévningar.

e Undvik stress, forsok koppla av med neutrala sysslor eller tankar
och grubbla inte over arbetsrelaterade problem. Ta framforallt inte
med dig problemen in i sovrummet.




VarnumHalsan

Din féretagshalsa

Tid for reflektion/orostid. Ta en stund pa kvallen for att ga igenom
dagen som varit och vad som ska ske imorgon.

G4 inte till sdngs hungrig. At ndgot latt, t.ex. en smorgas eller drick
ett glas mjolk.

Undvik tunga maltider fore sanggaendet som gor att du kdnner dig
overmatt.

Undvik kaffe, te och naringsdrycker som innehaller koffein efter kl.
16:00.

Minska intaget av alkohol da det stoér djupsémnen och minskar REM-
somnen vilket inte ar bra.

Undvik cigaretter/snus innan sdnggaendet, det gor det svarare att
somna om och kan innebara flera uppvaknanden under natten.

Om du inte har somnat inom 30 min ar det battre att stiga upp.
Ldmna sovrummet och gor nagot avkopplande. G4 inte och lagg dig
forran du borjar kanna dig somnig
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