Om sdmnsvarigheter.

Ungefér 1/3 av oss upplever somnstorningar och manga behdver hjalp att komma till rétta med
problemet. Och da bor man ite i forsta hand tanka sdmntablett utan forsoka analysera orsaken till
sdmnsvarigheterna och paverka sina vanor.

Somnbesvaren kan vara att man

- har svart att somna, det vill sdga det tar mer &n 45 minuter innan man somnar
- vaknar minst tre ganger per natt och har svart att somna om
- regelbundet vaknar for tidigt p& morgnarna.

Ofta handlar somnproblem om stress och oro. | sa fall kan man starta en foréandring genom att borja
trana avspanning och kanske motionera mer. Om det ar ljud, trafikbuller eller annat som stoér
nattsdmnen kan man bli hjalpt av att anvanda 6ronproppar.

Men det ar ocksa viktigt att tdnka igenom vad stressen handlar om. Ar det till exempel tidspress och
relationsproblem eller daligt sjalvfortroende och duktighetskrav? Andra grubblerier som man har
svart att sldppa pa kvallen?

Somnbehoven varierar mellan individer och ofta avtar somnbehoven med aldern. Normalt &r 6-8
timmars somn tillrdckligt. Den normala ordningen att man blir sdmnig och somnar pa kvéllen kan
storas av olika former av stress och grubblerier. Dygnsrytmen kan ocksa storas av nattarbete eller for
lang dagsémn. En tupplur pa dagen bor inte vara mer an 15-30 min. Blir den langre stors
dygnsrytmen och sémnproblem kan uppsta.

Du kan lasa mer pa regionens hemsidor om hur du kan paverka dina sémnvanor pa olika satt.

- Om sbmnsvarigheter

- Somnskola

En speciell form av somnproblem &r s.k. somnapné. Da stors nattsomnen av andningsuppehall och
syrebristperioder pa natten. Det kan bero pa hinder i luftvdgarna. Som foljd av att man inte blir
utvilad pa natten faller man latt i sémn pa dagen — kanske t.o.m. under pagaende samtal. Det finns
hjalp att fa pa olika satt och detta behover diskuteras med specialistldkare.

Mer ldsning pa: Om Sémnapné

Nu gor jag ett uppehall under sommaren. Jag vill garna férannonsera en studicirkel under hésten som
kallas "Mat for Liv och Hélsa”. Vi far hjalp av dietisten Birgitta Berglund att hitta fram till goda
matvanor. Jag kommer ocksa att skriva ett par halsobrev som handlar om kost och motion.

Ha det skdont i sommar.

Jan Ejdeback
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