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Fysisk aktivitet

All form av rorelse gor dig piggare, starkare och minnet kan
forbattras. Dessutom sover du battre. Risken for sjukdomar
och benbrott minskar ocksa. All rorelse raknas! FOrsok fa in
rérelse i din vardag och undvik att sitta stilla ldnga stunder.
Det ar battre att vara lite fysiskt aktiv an att inte vara aktiv alls.

Det har rekommenderas

Aktivitet som gor att du blir varm och far 6kad puls
och andning

Du rekommenderas att gdra nagon form av aktivitet i minst tva
och en halv timme varje vecka. Garna upp till fem timmar i veckan.
Aktiviteterna kan garna spridas ut under flera av veckans dagar

Bryt stillasittande - ta en rérelsepaus

Det ar viktigt att 6ka vardagsrorelsen om du sitter mycket.
FOrsék att minska tiden du sitter stilla genom att ta rérelsepauser
nagra minuter varje halvtimme.

Trana dina muskler

Tva till tre gadnger i veckan ar det bra att trana styrkan i dina
muskler. For att muskler ska bli starkare behéver de arbeta hardare
an de brukar. Det finns manga satt att trana styrka. Du kan anvanda
din kroppsvikt och det som finns omkring dig. Du kan ocksa
anvanda traningsredskap om du vill.




Trana din balans

Du som ar 6ver 65 ar behdver ocksa trana balansen, tva till tre
ganger i veckan. Att ha bra balans i kombination med muskelstyrka
ar ett bra skydd mot fallolyckor. Tank pa att alltid utféra dvningarna
pa ett sakert satt.

Vid sjukdom eller funktionsnedsattning

Du som pa grund av din sjukdom eller funktionsnedsattning inte
kan félja rekommendationerna bor vara sa aktiv du kan.

Om det finns diagnosspecifika restriktioner ska dessa foljas.

Du som exempelvis har en hjart-karlsjukdom eller diabetes kan
behdver radgdra med din lakare, det galler aven om du har hogt
blodtryck eller kraftig 6vervikt och inte varit aktiv pa lange.

Prata med din vardkontakt om du kanner dig osaker pa vad som
galler for just dig.

Positiva effekter av rorelse

Att rora pa sig ger stora halsoférdelar, bade fysiskt och psykiskt.
Regelbunden rérelse starker musklerna, vilket skyddar leder och
skelett. Det &kar ocksa din rérlighet och balans, som i sin tur minskar
risken for fallskador. Att rdra pa sig paverkar ocksa vikten, blodfetter,
blodtryck och blodsocker positivt. Om du rér pa dig regelbundet
minskar du ocksa risken att drabbas av flera olika sjukdomar, till
exempel hjart-karlsjukdomar, cancer och psykisk ohalsa.

Du blir mindre stressad och sover battre

Nar du rér pa dig dkar blodcirkulationen. Da kan kroppen lattare
ta hand om sadant som kan vara skadligt for kroppen, till exempel
férnodjda stresshormoner. Det gor att du kanner dig mindre
stressad och far en battre sémn.




Tips for att for att komma igang med mer rorelse
Hjarnan paverkas positivt Rér pa dig i vardagen
Fysisk aktivitet paverkar hjarnan pa flera positiva satt. Du rér dig férmodligen varje dag, dven om du inte tanker pa det.
Det har hander nar du ror pa dig och far upp pulsen: Till exempel nér du stadar, sysslar med hushallsarbete, leker
med barnen, gar ut med hunden eller gar en stracka till och fran
arbetet. Om du vill férsdka réra pa dig mer kan ett satt vara att
hitta annu fler aktiviteter i vardagen. Om du har mdjlighet kanske
o Du far battre minne. du kan ta trapporna istallet for hissen, cykla istallet for att aka bil

eller ga av bussen nagra hallplatser tidigare.

e Du kanner dig gladare direkt och om du har angest
kan den minska.

e Du far [attare att lara dig nya saker.

« Du far lattare att l6sa problem. Starta forsiktigt
Du som ar ovan vid rorelse ska starta forsiktigt. Borja med kortare

s Bilkankoncentreraldigiattre. stunder och med sddant som inte kanns sa jobbigt. Oka sedan lite i

« Du kan uppleva att du ar ndjdare och piggare. taget utifran din ork.

e Du upplever att du har mindre ont. Prova dig fram

Valj aktiviteter som kanns roliga och som passar in i din vardag.

e Du far battre impulskontroll. : )
Prova nagot som kanns enkelt och som du vet att du klarar av.

Ror dig tillsammans med nagon

En del blir mer motiverade och tycker det ar roligare att réra sig
tillsammans med andra. Om du hellre vill rora dig pa egen hand
kan det vara en god idé att planera in en tid fér det i kalendern.

Fundera éver varfér du vill rora pa dig

Att tanka pa varfér du ror pa dig kan gora att det kanns lattare.
Kanske handlar det om att du vill f& mindre ont, sova battre eller
orka leka med dina barn eller barnbarn?

YA
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Fysisk aktivitet pa recept - FaR®

Du som behdver stdd att borja réra pa dig mer kan i
dialog med din vardgivare fa Fysisk aktivitet pa recept
(FaR). Det innebar att du far hjalp att hitta en fysisk
aktivitet som ar anpassad till dig. Det kan handla om att
minska stillasittande, oka rorelsen i vardagen eller komma
igang med fysisk traning. Kontakta din vardgivare om du
tror att FaR kan vara nagot fér dig.

Las mer pa webben

Pa webbplats 1177.se hittar du mer information. Skriv Fysisk aktivitet
i sokrutan sa hittar du mycket material, bland annat filmer med
ovningar fér balans och styrka samt langre traningspass du kan
utféra hemma.
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Mat

Med bra mat blir du piggare och orkar mer. Och det ar lattare
att halla sig frisk, bade nu och i framtiden. Det kan vara svart
att andra sina matvanor, men man behover inte andra allt

— aven sma steg kan gora stor skillnad. Livsmedelsverkets
rad passar de allra flesta. Vid vissa sjukdomar kan du behdva
sarskilda rad. Fraga din vardgivare om du ar osaker.

Det har reckommenderas

Det finns manga olika satt att ata bra - det galler att hitta ditt satt!
Livsmedelsverkets kostrad bygger pa den samlade forskningen om
mat som ar bra fér halsan, pa kort och lang sikt:

Hall igen pa det sdta, salta och feta - lask, sétsaker och snacks.
At mycket grénsaker, frukt och bar.
At mycket fullkorn.

At fisk, bénor, artor och linser ofta, och kott ibland.

Valj Nyckelhalsmarkta mejeriprodukter och matfetter.

13
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Alkohol — hall igen

Matpyramiden Pizza, pommes, nuggets och
annan mat med mycket fett

Matpyramiden visar hur du och salt — at bara lite
ska tanka for att valja bra mat.
| basen hittar du mat som det
ar bra att 4ta mycket av.

| toppen finns sallanmaten
som det ar bast att ata bara

lite av, till exempel till helgen ‘ik Kott fran not, gris och lamm — &t garna,
eller festen. P men helst inte mer an 350 gram per vecka
.‘ (400-500 gram otillagad vikt)

Osaltade notter — garna tva—tre matskedar

* %;; é & & om dagen. Fréer ar ocksa bra

Bdnor, arter och linser
IS ‘% — ofta, garna varje dag

o Mejeriprodukter — varje dag, garna
® syrade sorter som fil eller yoghurt

ge

Korv, bacon och andra
charkprodukter — at bara lite

Lask, sotsaker och
snacks — hall igen

Fisk och skaldjur — garna
2-3 ganger i veckan

Rapsolja och andra Nyckel-

halsmarkta matfetter i mat- @
lagning och pa sm&rgas
- S

Brod, flingor, pasta och gryn
— valj fullkorn, ta hjalp
av Nyckelhalet /

Vatten ar den i sarklass
basta torstslackaren,
mycket battre én
lask, saft, lattdryck
och energidryck.

Gronsaker, rotfrukter,
frukt och bar — minst
500 gram om dagen,
garna mer

15



16

Positiva effekter av bra mat

Bra matvanor ger stora halsoférdelar, bade fysiskt och psykiskt.
Nar du ater bra tillgodoses kroppens behov av naringsamnen.

Bra matvanor har positiv paverkan pa, exempelvis; blodtryck,
blodsocker, mag- och tarmfunktion, immunférsvar, organfunktion,
skelett och muskler samt psykisk halsa.

Bade lakemedel och sjukdom kan paverka ditt energi- och
naringsbehov och din férmaga att ata. Ibland behovs anpassade
kostrad och kosttillagg for att intaget ska bli tillrackligt. Prata med din
vardkontakt om du kédnner dig oséker pa vad som galler for just dig.

Nyckelhalet

Det gar att ata bra utan att stalla om hela livet. Om du
tittar efter market Nyckelhalet nar du handlar sa hittar du
mat med mindre socker och salt, mer fullkorn och fibrer
och nyttigare fett.

Las mer pa webben

Pa webbplats 1177.se hittar du mer information. P4 webbplats
Livsmedelsverket.se finns information och kostrad for livets
alla skeden.

17
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Alkohol

Redan sma mangder alkohol kan paverka din halsa negativt
och risken okar ju mer du dricker. Det ar med andra ord inte
helt riskfritt att dricka alkohol men dricker du sma mangder
ar risken lagre. Kon, alder, arftlighet, sjukdomar och

ldkemedel kan vara faktorer som paverkar hur du tal alkohol.

Mindre ar battre

Det finns en uppfattning att lite alkohol inte gér skada, eller att
det till och med kan vara bra. Sa ar det inte. Alkohol paverkar alltid
kroppen negativt. Ur halsosynpunkt ar rekommendationen “ju
mindre desto battre” och det absolut basta ar att helt avsta fran att
dricka alkohol.

Vid vissa tillfallen bor du helt avsta fran alkohol; under graviditet,
vid amning, vid omvardnad av andra och nar du anvander vissa
lakemedel. Du som ska opereras rekommenderas gora ett
alkoholuppehall minst fyra veckor innan operationen och en tid
efter, tills operationssaret lakt.

Positiva effekter av minskad alkoholkonsumtion

All minskning av alkoholkonsumtion ger positiva effekter pa
din halsa. Vanliga effekter ar att du sover battre och kanner dig
piggare. Minnet och koncentrationsformagan kan forbattras
och du kan ha lattare att hantera stress. Du minskar aven risken
att drabbas av olika sjukdomar som exempelvis hogt blodtryck,
cancer och sjukdomar i levern.

19
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Negativa effekter av alkoholkonsumtion

Det finns manga sjukdomar och halsoproblem som kan orsakas
av alkohol eller bli varre av alkohol. De vanligaste finns i dessa
kategorier:

hjartsjukdomar och hégt blodtryck

e sjukdomar i levern

e psykiska sjukdomar

e cancer

e sjukdomar i magen och tarmarna

e sjukdomar i bukspottkorteln

e hudsjukdomar

e nervskador

e sjukdomar i musklerna, lederna och skelettet

e sjukdomar och besvar med munnen och tanderna.

Riskbruk

| varden anvands begreppet riskbruk av alkohol. Det betyder att
det finns en grans for da din alkoholkonsumtion innebar en kraftigt
okad risk for kroppsliga, psykiska och sociala besvar. Om du har ett
riskbruk ska varden erbjuda dig stdd att férandra dina vanor.

Tips for att andra dina alkoholvanor

e Halvera din alkoholkonsumtion. Manga upplever det
som ett bra férsta steg.

Hitta aktiviteter som du inte férknippar med alkohol.
Valj drycker utan alkohol eller med lagre alkoholhalt.
Drick langsamt och vanta med att fylla pa.

At mat innan du dricker alkohol.

Avsta fran alkohol fére och efter bestamda klockslag.
Var 6ppen med att du vill dricka mindre.

Undvik att dricka ensam eller for att minska besvarsasom
smarta, stress, nedstamdhet och svart att somna.

Det gar att andra alkoholvanor.
Det viktiga ar att du sjalv vill ha
en forandring. Manga andrar vanor
pa egen hand men en del behdver
stod eller behandling. Kontakta din
vardgivare om du behdver stéd.

Las mer pa webben

Pa webbplats 1177.se hittar du mer information.
Pa Alkoholhjalpens webbplats finns information,
sjalvhjalpsprogram och mojlighet att ta kontakt for
att fa stéd. Du kan aven ringa Alkoholhjalpen,
020-84 44 48.
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Nar du roker eller snusar far du i dig amnen som ar skadliga
for kroppen - som gor att risken for sjukdomar Skar.

Nikotin paverkar ocksa hjarnan sa att du blir beroende.

Det basta du kan géra for din halsa ar att inte anvanda nagra
tobaks- eller nikotinprodukter alls. Det finns bra hjalp att fa
om du vill sluta.

Det ar skadligt for kroppen att roka

Det finns mer an 8000 skadliga amnen i tobaksrok. Omkring 60 av
dessa kan orsaka cancer. Dessa amnen kommer snabbt in i ditt blod
nar du drar ner tobaksréken i lungorna. Din puls och ditt blodtryck
Okar, dina blodkarl drar ihop sig och du far samre kondition.

Vissa behandlingar kan ocksa ge dig samre behandlingsresultat.

Det galler dven kirurgiska ingrepp. Varannan rékare dér i fortid och

i genomsnitt forkortar rékningen livet med tio ar. Rokning kan aven
minska maojligheten att fa barn.

Att roka lite innebar ocksa en risk. Det galler aven om du réker
mer sallan an varje dag, till exempel om du endast roker pa helger
eller fester.

Passiv rokning ar ocksa skadligt

Du som andas in andras tobaksrok, utsatts for sa kallad passiv
rokning. Passiv rokning ar ocksa skadligt och kan géra dig sjuk.
Allergi och astma kan till exempel bli samre. Passiv rokning 6kar
ocksa risken for att fa hjartinfarkt, stroke och lungcancer. Barn ar
mycket kansliga for passiv rokning.

23



Brunt snus och vitt snus

Brunt snus

Brunt snus kallas aven tobakssnus. Det innehaller tobak och giftet
nikotin som latt gor dig beroende. Att snusa ar inte lika skadligt for
kroppen som att roka. Men studier visar att det finns flera risker:

* Innehaller cancerframkallande amnen. Du som snusar har
en &kad risk att fa vissa former av cancer, till exempel cancer
i matstrupen och andtarmen, samt en samre prognos for
prostatacancer.

e Dusom snusar har en 6kad risk for att dé om du far hjartinfarkt
eller stroke. Det kan forklaras med att nikotinet i snuset gor att
blodtrycket och hjartfrekvensen ékar. Aven de inre vaggarna i
blodkarlen férandras.

* Snusning kan ge &kad risk for diabetes typ 2. Det galler snusare
som anvander fem eller fler snusdosor i veckan.

o Dodlighet oavsett orsak ar hégre bland snusare an bland
personer som inte anvander tobak.

e Snuset skadar slemhinnan i munnen och det kan 6ka risken for
tandlossning. Det ar vanligt att personer som snusar far skador
pa tandkottet. Ofta krymper tandkdttet och hamnar narmare
tandhalsen. Detta vaxer inte tillbaka nar man slutar snusa.

Vitt snus

Vitt snus innehaller inte delar av tobaksplantan, utan vaxtfibrer
och giftet nikotin. Det kan ibland innehalla upp till fyra ganger

sa mycket nikotin som brunt snus. Vitt snus smaksatts med olika
godissmaker och fruktsmaker vilket kan gora det lattare att prova
och fastna i ett beroende. Det finns ocksa vitt snus utan nikotin.

Andra produkter med tobak och nikotin

Det har blivit allt vanligare att marknadsféra och anvanda andra
produkter an cigaretter eller snus. Det finns produkter bade med
och utan tobak, som e-cigaretter och sa kallade upphettade
tobaksprodukter. E-cigaretter och upphettade tobaksprodukter
kan se ut pa olika satt. En del &r smala och avlanga, andra har
formen av kompakta dosor.

E-cigaretter

Ordet e-cigarett ar en forkortning for elektronisk cigarett.

Att roka e-cigaretter kallas ocksa for att vejpa. E-cigaretter
liknar ofta vanliga cigaretter, men innehaller inte tobak. | stallet
innehaller de en vatska med kemiska dmnen, smakamnen och
oftast nikotin. En elektronisk apparat hettar upp vatskan och
angan inhaleras. Angan innehaller skadliga &mnen.

Upphettade tobaksprodukter, HTP

Upphettade tobaksprodukter ar elektroniska enheter som drivs
med batteri. De innehaller tobak, till skillnad fran e-cigaretter.
Tobaken upphettas utan att brinna. Da bildas en anga som
inhaleras och som innehaller nikotin.

Upphettade tobaksprodukter kallas aven HTP som star fér heated
tobacco products. Vissa tillverkare kallar ocksa produkterna for
HNB-produkter. HNB star for heat not burn. HTP-produkter
marknadsfors ofta med att de ar mindre skadliga an vanliga
cigaretter. Men enligt WHO finns det inga bevis for att upphettade
produkter ar mindre skadliga.
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Tips till dig som vill sluta

Satt ett stoppdatum.
Beskriv din motivation. Vilka ar dina skal for att sluta?
Forbered dig genom att bryta nadgra av dina vanor.

Inforskaffa nikotinlakemedel eller ndgot av de

receptbelagda ldkemedlen, om du vill ha hjalp av det.

Sluta pa din stoppdag.
At regelbundet och drick vatten ofta.
Sysselsatt dig och hall dig fysiskt aktiv.

Beléna dig och ta fasta pa att det du gor ar det basta
du kan gora for din halsa.

Involvera dina narstaende om hur du kanner dig och
vilket stéd du behéver av dem.

Hall ut! Det kan kannas motigt ett tag, men fundera
pa vilka vinster ditt stopp inneburit hittills och varfér
det ar viktigt for dig att fortsatta.

Tveka inte att ta hjalp — antingen fran Sluta-roka-
linjen eller sjukvarden.

Sluta réka i samband med operation

Det ar viktigt att helt avsta fran rokning en tid fére och

efter operationen. Det gor att saren laker snabbare och att
blodcirkulationen och konditionen férbattras sa att du fortare
aterhamtar dig. Det basta ar att sluta rdka helt, men om du inte
klarar det sa ar det bra om du avstar fran rokning helst atta veckor,
men minst fyra veckor, fore operationen. Du bdr ocksd undvika att
roka helst atta veckor, men minst fyra veckor, efter operationen.
Prata med din vardgivare om du behoéver hjalp att sluta.

Las mer pa webben

Pa webbplats 1177.se hittar du mer information. Pa webbplats
Sluta-réka-linjen.se finns bade information och konkret
individanpassat stod for dig som vill sluta. Du kan aven ringa
Sluta-réka-linjen, 020-84 00 0O0.

-
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Stress

Stress kan ge dig extra energi nar du har brattom eller maste
klara nagot viktigt. Men du kan ma daligt om du ar stressad
for lange eller for ofta. Det ar viktigt att fa pauser fran stress.

Stress kan paverka kroppen pa manga satt. Det kan visa

sig pa olika satt for olika personer. Det ar viktigt att du
soOker hjalp sa snart som mojligt om du mar daligt av stress.
Stressjukdomar kan ta lang tid att laka.

Vad ar stress?
Stress ar en reaktion i kroppen som ger dig mer kraft ett tag.

Stress kan ge extra energi

Nar du blir stressad skickar hjarnan signaler till resten av kroppen.
Da borjar hjartat sla fortare, du andas snabbare och musklerna
spanns. Det kan gdra att du blir snabbare eller far extra energi en
stund. Det kan ocksa gora att det blir lattare att fokusera pa en
uppgift. Men det kan vara skadligt att vara i stressad fér ldnge utan
paus. Da kan stressen gdra att du till exempel blir spand, far ont i
kroppen och svart att sova. En del far svart att koncentrera sig
och ibland inte orkar géra nagonting alls.

Viktigt med balans

Det ar vanligt att kroppen reagerar med stress under nagra minuter
eller timmar. Darefter ar det viktigt att du far vila eller gbra nagot
avkopplande eller nagot som du tycker ar roligt. Sa lange du far

tid for aterhamtning och sémn kan kroppen klara av stressiga
perioder utan att ta skada.

Ibland kan stress bli skadlig

Stressen kan bli skadlig om du ar i stressande situationer
under en langre tid. Det galler bade verkliga situationer och
sadana som du tanker dig eller oroar dig for. Det kan till
exempel gora att du far hogre blodtryck och dina spanda
muskler kan borja gora ont. Du kan fa svart att minnas och
koncentrera dig. Stress som pagar lange kan goéra att det inte
finns nagra extra krafter kvar nar det behovs.

29
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Tecken pa att du mar daligt av
stress kan vara

Du har svart att koppla av och kan ha svart att somna.

Du vaknar tidigare an du ska utan att kunna somna om.

Du tycker att tiden inte racker till. Da ar det vanligt att
valja bort vila och sadant du mar bra av.

Du har svarare att koncentrera dig och kan fa daligt
minne.

Du blir [att irriterad och otalig dver smasaker. Du kan
ocksa fastna i negativa tankar och kan kanna oro eller
angest. En del kan kanna sig likgiltiga for vad som
hander omkring dem.

Du far ont i magen och huvudet. En del kan fa
hjartklappning och svarare att andas ordentligt.

Du far lattare infektioner.

Du kanner dig nedstamd och trétt och undviker
kontakt med vanner och tappar lusten for sex.

Du behover nikotin, koffein eller somnmedel for att
orka med vardagen. Det ar ocksa vanligt att ata mer
fett och socker eller dricka mer alkohol som en trost.

Det har kan du goéra for att minska stress

Det finns mycket du kan gora for att minska stress. Du kan till
exempel réra pa dig och goéra sadant du tycker ar roligt. Du kan
ocksa behoéva bli av med sadant som stressar dig. Du kan fa hjalp
om du mar daligt av stress.

Viktigt med aterhamtning

Det viktigt att du far pauser fran stressen, sa du kan vila och fa
ny energi. Det kallas for aterhamtning. Det finns olika satt att
aterhamta sig. Det kan vara olika fér olika personer vad som
fungerar bast. Det kan till exempel vara nagot av det har:

e Du kanvila.

e Du kan géra nagot som du tycker ar kul.
e Du kanvarainaturen.

e Du kan ta en promenad.

e Du kan umgas med personer du mar bra av.

e Du kan fa massage.
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Tips for att minska stressen

Det finns flera saker du kan goéra for att minska det som stressar dig:

Formulera dina tankar. Att prata med nagon eller skriva ner

dina tankar gér det ofta mer tydligt vad som ar jobbigt for dig.

Ova pa att sdga nej. Om du &r van att alltid saga ja kan du
istallet be att fa vanta ett tag och ténka éver saken innan du
svarar. Det ger dig tid att valja ett annat svar.

Be om hjalp om arbetet stressar. Forsok att tillsammans med
din arbetsledare hitta ett arbetssatt som gér att du blir mindre
stressad.

Planera in aterhamtning i vardagen. Brist pa aktivitet kan
ocksa ge stress.

Ta en paus fran mobilen och sociala medier.
Ror pa dig regelbundet.
Du behéver sova och éata bra.

Tréna pa beteende som lugnar, exempelvis avslappning
och mindfulness.

Alkohol kan géra dig mer kanslig for stress. Alkohol kan vara
avkopplande en kort stund, men kan gdra att du blir mer
kanslig for stress.

Koppla av pa ditt satt. Forsok att hitta ditt eget satt att hitta
lugn och ro. Avsatt tid fér det du tycker om att géra och som
gér dig glad.

Prata med andra. Ibland kan det vara svart att hinna eller orka
umgas med andra. Det ar bra om omgivningen far veta att du
mar daligt av stress, det gor det lattare for dem att forsta dig.

Las mer pa webben

Pa webbplats 1177.se hittar du mer information
om stresshantering.
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Somn

SO6mn behovs for att din kropp och din hjarna ska fa
aterhamta sig och bearbeta intryck. Nar du sover pa natten
klarar du lattare av stress och pafrestningar under dagen.
En god sémnhalsa kan ocksa minska risken fér sjukdomar.

Att da och da ha en natt med for lite eller ingen soGmn ar inte
skadligt. Men om du sover for lite under en langre period och
fungerar samre i vardagen kan du behoéva hjalp. Det finns
behandling som fungerar. Det finns ocksa mycket du kan
gora sjalv for att sova battre.

Hur mycket behover vi sova?

Hur mycket sémn vi behover varierar fran person till person.
Sédmnbehovet kan ocksa variera under olika perioder i livet.

Det ar till exempel vanligt att behovet férandras under puberteten
och klimakteriet. Vuxna brukar behéva mellan sju och nio timmar.
Nar man blir aldre kan det ofta racka med sex timmar. Barn och
ungdomar kan behbva mer.

Tips for battre somn

Lagg dig och ga upp ungefar samma tid varje dag.
Det galler aven om du inte har sovit bra under natten.

Varva ner en stund innan du ska sova. Sank
belysningen och stang av skarmar cirka en timme
innan du gar och lagger dig.

At s& att du ar lagom métt nar du gar och lagger dig.
Om du ar for hungrig eller for matt kan det vara svart
att sova.

Variera aktivitetsnivan under dagen. Sitt inte stilla for
lange i strack utan ta regelbundna pauser och ror pa
kroppen. Att vara i standig rorelse utan att ta en paus ar
inte heller bra.

Vistas sa mycket som mojligt ute i dagsljus. Det hjalper
kroppen att stalla in dygnsrytmen och att tillverka
melatonin, ett avde hormon som styr somnen.
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Har ar nagra rad for att lara in bra sémnvanor

En hallbar kvallsrutin

En rutin som du trivs med kan gdra det lattare att somna pa kvallen.
Ta det lugnt i en timme innan du ska ga och lagga dig. Hall dig ifran
sociala medier, tv-tittande eller nyheter med starka upplevelser eller
budskap. Sank belysningen och undvik ljuset fran skarmar,

eftersom de kan motverka sémnen. Om du har svart att slappna av
kan det hjalpa att géra en avslappningsdvning eller ta ett varmt bad
eller dusch. Det kan vara lattare att somna om du skriver ner vad
som har hant under dagen, till exempel i en dagbok. Eller skriva ned
saker du behdver komma ihag till dagen darpa.

Mérkt, tyst och svalt

Ofta sover man bast nar det ar lite svalare, det vill saga runt

14-18 grader. Om du upplever att vissa ljud stor dig kan
oronproppar hjalpa. En mork rullgardin kan vara bra under de ljusa
sommarmanaderna. En sovmask kan ocksa hjalpa som skydd for
6gonen.

Koffein, nikotin och alkohol

Drick inte kaffe, te, lask eller energidryck omkring sex timmar innan
du lagger dig. Prova aven att minska mangden koffein under dagtid.
Du som roker eller snusar kan sova battre genom att sluta eller
minska ner pa den dagliga mangden nikotin. Las om att sluta snusa
och att sluta roka.

Flytta klockan eller mobilen

Att titta pa klockan nar man har svart att somna kan gdra att man
borjar rakna timmar eller att man bérjar halla pa med mobilen.
Det kan godra att det blir annu svarare att sova.

Arbeta inte i sangen

Sitt hellre nagon annanstans nar du jobbar. Det galler aven andra
aktiviteter som kraver vakenhet och prestation. Det ar viktigt att
lara hjarnan att férknippa sangen med lugn och ro och sémn.

Avsluta i tid

Lagg marke till nar du blir trétt av dig sjalv pa kvallen. Forsok att

ga och lagga dig da. Om du ar aktiv sent pa kvallen trots att du ar
trétt, kan du fa svarare att somna. Borja inte med nya aktiviteter fér
sent pa kvallen.

Ligg inte sdomnlos i singen

Ga upp ur sangen om du inte har somnat efter en kvart. Pa sa satt
undviker du att sdngen forknippas med somnldsa timmar.

| stallet kan du gdra nagot stillsamt, till exempel meditera, lasa eller
lyssna pa avslappnande musik. Nar du kanner sig sémnig kan du ga
tillbaka till sshgen och prova igen.

Sov inte pa dagen

Manga som sover daligt pa natten vill garna sova pa dagen.

Men somnar du djupt och sover lange paverkas sdmnen
kommande natt. Darfér kan det vara battre att gdra en
avslappningsovning for att fa mer energi. Om du behover kan du
sova en kort stund mitt pa dagen, och ta en sa kallad tupplur eller
power nap. For att tuppluren inte ska stdéra nattsdmnen ska den tas
fére kl 15 pa dagen, och vara i max 15 minuter.

Hall rutiner vid ledighet

Dygnsrytmen kan ocksa komma ur balans om du har valdigt
olika sovtider olika dagar. Om du till exempel gar upp klockan 6
pa morgonen under veckorna, men sover till mitt pa dagen pa
helgerna paverkas din dygnsrytm negativt. Det kallas ibland for
social jetlag.

Las mer pa webben

Pa webbplats 1177.se hittar du mer information om sémn. 37
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Vill du férandra nagon av dina levnadsvanor?

Sma férandringar kan géra stor skillnad for din halsa.

Jag vill férandra:

Vill du veta mer? Behover du stod?

Pa webbplats 1177.se far du alltid information och rad
om halsa. Fér samtal om dina levhadsvanor, vand dig
direkt till din vardgivare.

Om du bor i Gavleborg kan du aven séka vard genom
den digitala tjansten Min vard Gavleborg. Dar far du forst
svara pa fragor om dina symtom och ditt halsotillstand
och blir darefter guidad till ratt vard.

Valkommen!
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