Svart att somna pa kval-
larna?

Du &r inte ensam.

Cirka en miljon svenskar
lider av simnproblem.

Men lugn - det finns hjslp
att fa. Magnesiumtiliskott
eller féréndrade vaneméns-
ter kan fa dig att
sova gott!

Klockan har
passerat mid- |
natt, antalet
sovtimmar  blir '
fortfirreochdetkry- %
peribenen. Snart dr det

ten for art inte hinna sova ll-
rackligt smyger sig nirmare.

— Det finns manga olika fak-
torer som paverkar hur vi so-
' ver, sager Markus Janson, psy-
kolog och forskare pa Orebro
| universitet. Motion; stress, mat
| och vardagsvanor har olika in-
, verkan pd oss,

| For lite sémn kan leda till kon-
centrationsproblem, depressio-
ner, infektionskinslighet och
tros orsaka for tidigrdldrande.
Vem drabbas av simnpro-
blem?
i — Ingen drabbas, man skapar
det sjilv, genom sin livsstil, si-

dags att stiga upp och dnges- :

na dagliga val, den kost man dter
och detjobb man har valt, siger
Madeleine Marcus, ort- och ni-
ringsterapeut.

— Grundorsaken ar stress.
MNir vi stressar 6kar kortisolet
och adrenalinet dramatiskt och
det gor oss vakna.

Hon menar att det ar viktigr att
komma in i bra vanor nir det

giller somnen.

— Ju mindre man sover, desto
hégre blir stressnivan i kroppen,
Dirfor ar detjatteviktigt med go-
da rutiner. D4 ir det lattare for
kroppen att komma till ro.

Lar kdnna dig sjalv

Markus Janson haller med.

— Agna 30—60 minuter per
kvall &t att bara koppla av, fixa
den personliga hygienen, titta pi
tv eller dylike, sdger han.

Du bér ocksa lara dig kiinna
igen din egen trotthet. Till ex-
empel tunga dgonlock och gisp-

Sondag testar de snalla somnmedlen
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ningar. Det ir viktigt att bara for-
soka somna om du dr tri. Inte
for att du "maste” sova.

""Terapi battre d@n piller"

Madeleine Marcus tipsar om
att magnesium dr bra fér den
som har svarigheter att sussa
SOt

— Magnesium har en avslapp-
nande effekt som fungerar ba-
de mentalt och fysiskr. Kronis-
ka sdmnproblem kan ofta ha ett
samband med magnesiumbrist.
Aven zink och vitamin B kan in-
verka pd vir sdmn.

Markus Janson féresprikar
hellre kognitiv beteendeterapi
(KET) for att forbittra sbmnen.

— KBT lir dig avslappnings-
tekniker s4 art du kan férand-
ra dina sovrutiner, siger han.
Manga ganger dr det bittre dn
somnmedel. - -
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Ort- och néringsterapeu- Ta en dagllg promenad mitt
ten Madeleine Marcus sex p dagen eller formiddagen.
tips for bittre sémn: Minst en halvtimme for att det ska
ha lakande effekt.
Skapa goda rutiner,

Optimalt &r att
sova mellan tio pa




