fibromyalgi
férbundet

Ett regelbundet liv. Det ar viktigt att ldgga sig och stiga upp samma tid varje dag om du har
problem med sémnen, da vénjer sig kroppen att sova vid den tiden.

Ga inte och lagg dig innan du kanner att du ar trott, det kan bli svart att somna da. Det finns
olika metoder som du kan prova for att varva ner infér natten. Préva dig fram for att se vad som
kan hjalpa. Ett varmt bad, en kopp varm mjolk eller kamomillte kan kdnnas rogivande.

Att vara lagom matt nar du lagger dig ar bra for somnen. Undvik stora maltider pa kvéallen, men
ga heller inte och lagg dig hungrig.

Vila och koppla av sista timmen innan du lagger dig. Att ga fran en aktiv vakenhet till att sova ar
inte alltid s bra. Du behover en stund da du ”landar”, innan du lagger dig for att sova.
Observera dig sjalv: Vad du brukar géra pa kvéllen innan du lagger dig? Forsok fa till en rutin
som handlar om att gradvis ta det allt lugnare innan du gar till séngs. Det ar oftast battre att
sitta uppe en stund extra och vénta in somnigheten jamfort med att lagga sig tidigare och
forsoka “varva ner” i sangen.

Stall ett alarm en timme fore laggdags for att paminna dig om att avsluta dina aktiva dtaganden
och borja varva ner.

Stang av alla mobiler och plattor pa natten, du stors latt av att det plingar till &ven om du inte ar
helt medveten om det. Kop en vanlig vackarklocka istéllet.

For nedvarvning kan olika metoder anvandas. En avslappnings-CD kan vara till god hjélp. Ldsa en
bok fungerar for manga. Lugn musik eller radio pa lag volym for en del. Ett varmt bad pa kvéllen
fungerar avslappnande. Spikmatta ar ett annat verktyg att prova. Vissa somnar lattare med
hjalp av den. Titta garna in pa Fibromyalgiportalen for tips om avslappning och 6vningar innan
laggdags.

Vistas utomhus. Vaxlingen mellan ljus och morker ar viktig for din biologiska klocka. For att bli
pigg under dagen kan du promenera ute i ljuset och tdnda lampor vintertid.

Dampa belysningen pa kvéallen. Om sovrummet dr morkt, tyst och svalt ar det lattare att somna.
Stors du av ljus eller ljud kan 6gonmask och 6ronproppar hjalpa.


http://fibromyalgiportalen.se/somn/avslappnings%C3%B6vningar/
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Undvik kaffe, alkohol och nikotin som stor somnen. Koffeinhaltiga drycker och alkohol
forsamrar somnen. Bade insomning, somndjup och hur lang tid du sover paverkas av koffein.
Koffeinet stannar kvar i kroppen olika ldnge hos olika manniskor. Du far prova dig fram for att ta
reda pa hur sent du kan dricka kaffe eller koffeindrycker utan att smnen stors. Alkohol kan ha
en avslappnande effekt, som kan leda till att du somnar lattare, men sémnen blir ytligare och
du vaknar vanligtvis tidigare. Hog alkoholkonsumtion kan vara en orsak till sémnproblem. Aven
nikotin — rokning och snus — paverkar sémnen negativt.

Ror pa dig! Aktivitet och rorelse underlattar ofta en god somn. Nar du ror dig forbrukas bland
annat stresshormoner du samlat pa dig under dagen och kroppen slappnar av efterat. Ett latt
motionspass eller en promenad ar bra. Daremot bor du inte vara alltfor fysiskt aktivinom tre
timmar fore laggdags. Det tar en stund for kroppen att varva ner.

Sov inte pa dagen. Om du har svart att sova pa natten ska du undvika att sova pa dagen. Da tar
du av nasta natts somnbehov och riskerar att hamna i en ond cirkel.

Se 6ver sovrumsmiljon. Se till att rummet ar moérkt. Trotthetshormonet melatonin avtar vid
starkt ljus. Rummet bor vara tyst. Det finns Gronproppar att kopa pa apoteket. Man sover
battre i ett svalt och vélventilerat rum ca 15-18 grader. Skona sangklader och lagom hard
madrass ar viktig och kan vara vart att investera i. En del sover battre med bolltdcke. Anvand
sangen till att sova i och undvik andra aktiviteter som TV, jobb, dator o.s.v. Om man har
problem med kalla hander och fotter kan man ha sockar, vantar, vetekudde (mikro) el dyl.

Ga igenom dagens olika handelser och eventuella bekymmer innan du lagger dig. Skriv ner vad
du har planerat att gora nasta dag sa behover du inte oroa dig for att glomma det. Det kan vara
bra att ha en anteckningsbok vid sangen for tankar som kommer och stor somnen.



