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Somnens betydelse for halsan

Linda Karlsson, Halsoprocessledare
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Vad ar god somn for dig?

Diskutera med varandra nagra minuter




Vad styr somnen:

Somnbehovet styrs av:

Hur lange man varit vaken

Tidigare natters somnlangd och kvalite

Dygnsrytm
Aktiveringsniva

Alder
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Somnens olika delar
(en cykel ca. 80-100 min och upprepas 4-6 ggr per natt)

1. insomningsfas ca. 5-10 min, 5 procent av sdmnen.

2. Stabilsomn (halften av var sémn). Vaknar av
samtalston.

3. Djupsdmn ca. 10-20 min, 4. Maximal djupsémn ca.
15- 40 min ca. 10-15 procent av totala sovtiden.

9. Dromsomn- REM-somn, 25 procent av somnen
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Vad hander under somnen:

- Amnesomséttningen sjunker
 Kroppens vavnader underhalls
« Immunforsvaret aktiveras

» Minnet uppgraderas

 Hjarnan lagrar energi som behdvs under
vakenhet

« Kroppen fastar och férbranner lagrad
energi
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Fysiska, psykiska och mentala
symtom pa trotthet

Fysiska: Gaspningar, oformaga att halla sig vaken,
huvudvark, yrsel, bensmartor och kramp samt
somnloshet

Psykiska: Oro, villig att ta risker och ett osocialt
beteende

Mentala: Dalig avstandsbedomning, forsdamrad
uppmarksamhet och svarighet att koncentrera sig
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For lite somn:

» Ger mindre muskler och mer fett ‘
e

- Okad aptit och sdmre méattnad

 Blir mindre kreativ och mer rastlos

» Okat sotsug |

 Fler infektioner
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For lite somn kan oka risken
for:

* Olyckor

» Overvikt och bukfetma

* FOorhojt blodsocker, typ 2- diabetes
 Hjart- och karlsjukdomar

* Kronisk stress

* Nedstamdhet
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Atgarder mot trotthet:

Drick koffeinhaltiga drycker

Byt sysselsattning ett tag, helst till ngt intressant

Satt dig obekvamt

Stall dig upp

Ga en runda

Slapp in frisk luft for att 6ka syrenivan i blodet

Utsatt dig for oljud, 6ka belysningen, ring en van eller sjung

Ta nagot att ata
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Vad ar det som stor somnen?

» Temperatur

* Ljus

* Ljud

» Stress och oro
 Fysisk inaktivitet
« Kost och annat

» Oregelbundna somnvanor
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Somnhormon och vad som styr:

« Serotonin, melatonin och tryptofan paverkar
dygnsrytmen.

« Melatonin gor kroppen trott och dasig.
« Seratonin, signalerar om saker ar gynnsamma eller e;.

» Tryptofan, essentiell aminosyra. Viktig vid tillverkning
av serotonin och melatonin. Reglerar ex. dygnsrytmen

» Melatonin, som hogst runt kl.19.

» Lagst mellan kl. 07.00-11.00

« Ett glas ljummet mjolk och honung
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Avslappningsovning
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Vad menas med stord somn:

Forkortad med 90 min fran tidigare vanor

Langre insomningstid an 45 min

Vaknar fler an 5 ggr per natt med mer an 45 min
vakenhet

Mer an 60 min for tidigt uppvaknande

Kraftiga mardrommar

Minst 3 dagar/v i minst 3v.
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Powernap (tuppluren)

Har du problem att sova pa natten, ta ej en powernap
Ej for nara nattsomnen
Kortare an normalsdém

20-30 min lika med 2-3 timmars nattsomn
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Finns somntag???

« Ja, de finns och gar var 90e minut.
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Pausgympa

https://www.youtube.com/watch?v=Ixk7pHZslAs
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https://www.youtube.com/watch?v=lxk7pHZsIAs
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MYT

¢ FALS KT Alla sover minst 8 timmar
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Somneffektivitet

« Exempel 5 timmar plus en kvart.
Sover 5 timmar och en kvart, plussa
pa en kvart till, sover 5,5 timme,
plussa pa en kvart och sa vidare till
du sover sa lange som just DU
behover!
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Somnen ar livsviktig

« Var tredje person har ngn gang stord somn
« Under somnen repareras alla skadade celler

| genomsnitt sover vi 7 timmar och 23 min men normal
sovtid ar 6-9 timmar/ natt

« Varre att ga upp tidigare an att ga och lagga sig senare
« Viktigt att fa djupsomn

* Du kan inte sova igen forlorade timmar men dka
kvalitén pa sbmnen

 Gar att tréna upp somneffektiviteten
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Hur far vi forbattrade somnvanor?

 Optimera sovrumsmiljon — morkt, kallt (15-18 grader) och tyst
« Sov pa regelbundna tider
 Var fysisk aktiv under dagen

« Undvik stora maltider, fysisk aktivitet och stora maltider innan
du lagger dig men ga inte heller och lagg dig hungrig

» Sovrummet ar till for att sova och mysa i!
» Undvik koffeinhaltiga drycker och alkohol innan sémn
« Skriv somndagbok

» Skriv upp problemen, lapp vid sangen

(Lakemedel)
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Handlingsplan

 Om du kanner att du behover forandra din somn, vad ar
det forsta du kommer bérja med?

 Vad tar du med dig hérifran idag?
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Refrenser

« Torbjorn Akerstedt (sémnforskare)

» www.somnhjalpen.info

« www.117/7/.se

« www.suntliv.se

« Goda Sémnboken (Torbjorn Akerstedt och
Helene Wallskér)

« SOmn (Marie Soderstrom)

* Frisk utan flum (podd) avsnitt 24a.
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http://www.somnhjalpen.info/
http://www.1177.se/
http://www.suntliv.se/
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Tack for idag!

Linda Karlsson
Halsoprocessledare
Region Ostergotland

linda.ev.karlsson@regionostergotland.se

Region
Ostergotland



