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DAGENS PARADOX

> Langvarig somnbrist innebir risker

> ...men oro for somnen ir ett av de storsta hoten
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SOMNBRIST: HALSA

» Enstaka nitter obefintlig effekt

» Langvarig somnbrist tydlig effekt

» < 5 timmar

» Hogt blodtryck, hjartinfarkt, diabetes, 6vervikt

» Nedsatt prestation och immunférsvar
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o SOMNBRIST: PRESTATION

4 timmar i séngen

6 timmar i sangen

8 timmar i sangen

o 1 2 3 4 5 & 7 8 % 10

11 12 13

O



)

U° e

O SOMNBRIST FORKYLNING

< 5tim 5-6tim 6-7 tim =7 tim
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" » 1. GE SOMNEN UTRYMME

/

» Gar ej forcera
» Nedvarvning krivs

» Tre skil
» 1. Kroppen behover ca 2 tim att trappa ner

» 2. Nedvarvning ger utrymme for somnighet

» 3. Nedvarvningsaktiviteter féorknippas med s6mn
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" 9. FOLJ] KROPPENS KLLOCKA
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3. EI'TABLERA SUND
DYGNSRYTM

» Regelbundenhet

Z

» Stig upp och ligg dig samma tid
» Aktiv dagtid

» Exponering for ljus dagtid

» Morkt pa kvillen

» Undvik social jetlag

D,




/

Uo -
° EXEMPEL: SOCIAL JETLAG

» 3000 tondringar under 5 ars tid

» Somn och emotionell hilsa

» Mer in 8 tim dygnsforskjutning pa helger

> Okar risk for somnbrist

» 44 % sov under rekommendationerna

» De som sov for lite:

» Mer teknologi i singen

» Mer emotionell ohilsa D,
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94. SAKERSTALL SOMNBEHOV

» Okar chansen att somna snabbt

> Visst antal vakna timmar kravs
» Fysisk aktivitet 6kar behovet

W

» Tupplurar minskar behovet
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o 5. RUTINER GYNNAR SOMN

» Forknippa signaler med somnighet

» Vad funkar for dig?
» Lis en bok

» Ta ett bad

» Lyssna pa musik

» Varm vetekudde
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0 6. SAMMANHALLEN SOMN

» Fem stadier — alla behovs

» Stadium 1: 5 %

» Stadium 2: 50 %

» Stadium 3 & 4: 20 % B
» REM-somn: 25 %

> Avbruten somn samma effekt som somnbrist
» Mest djupsémn i borjan av natten, mest REM-somn i slutet

» Forindras med aldern
5
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> 7.SKILJ PA LANGVARIG Y

°  OCH TILLFALLIG BRIST

» Tillfillig brist kompenseras

» Snabbare djupsémn foljande natt
» Langvarig somnbrist (< 5 tim)
kopplat till ohilsa
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8. SOMNBEHOV AR
INDIVIDUELLT

» Vi har olika sémnbehov
» Nya rekommendationer med tidsspann 7

» Forindras med dldern

N4

D,




&

Immars somn
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SPADBARN LITETBARN FORSKOLEALDER SKOLALDER TONARING

Rk om mande ms

Rizkeo mimie nderas | vissa fall

UNG VUXEN VUXEN

Rekommend eras ¢
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29, HANTERA EN DALIG NA'T'T

> Inte farligt

» Gor sant som ger energi:
» Dagsljus 7
» Litt motion

> Sund mat

> Koftein

» Positiv energi

» Tupplur
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" 10. VID SOMNSTORNING v
- AGERA!

» Kinnetecken:
» Lingre period Q

» Rvarstar trots att forutsdttningar finns

» Dagtidskonsekvenser som oro och trotthet
» Hjilp finns!

» Somnrestriktion och stimuluskontroll

» Professionellt stod kan behovas - VC
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1. DROMMAR NATURLIG DEL

N

» Under REM-s6mn

» Avspeglar tillvaron
» Emotionell funktion

» Minneslagring
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~ 12.VIDBESVARANDE Y
MARDROMMAR - SOK HJALP!

» Mardrommar vanligt hos barn Q
» Minskar med stigande alder

» Naturligt

» Avspeglar kinslotillstand
» Ska e] paverka maendet

» Kan vara symptom pa PTSD
» Hjilp finns
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