


Visste du att...
Ju senare det ar pa kvéllen,
desto mer ser vi fram emot
att 1a ga och ldgga oss. Det
ar precis som det ska vara,
somn ar namligen den basta
vard och omsorg som
kroppen kan fa.
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Att forsta somn

Du kanske sover bra pa natten, men
faktum ar att aven om du har latt for
att somna sa innebar det inte att du
far den basta nattsomnen. Det finns
olika typer av sbmn och under natten
gar du igenom olika sdmnfaser. Men
om du inte sover ratt, gar du inte
igenom alla dessa somnfaser under
din sémn. Detta innebar att din kropp
och sjal inte kommer att adterhamta
sig till fullo.

De goda nyheterna ar att du kan gora
valdigt mycket for att garantera att du
far en kvalitetssomn.

Vad hander nar vi sover?

Du spenderar ungefar en tredjedel av
ditt liv pa att sova. Om du lagger ihop
all den tid som du sover, resulterar det
i att du sover i artionden. Manniskor
har studerat och varit fascinerade

av somn i arhundraden. De flesta
manniskor associerar sin nattsémn
med avkoppling, battre halsa och
minskad stress, och det stammer
faktiskt valdigt bra.

Medan du sover gar kroppen in i ett
“stand-by”-I3ge. Musklerna slappnar
av och din andning och puls saktar ner.
Dina energireserver laddas och ditt
nerv- och immunsystem aterhdmtar
sig fran dagens pafrestningar. Djupt
inne i hjarnan utsondras kemikalier
som far hjarnan i ett annat lage. Under
somnen aterhamtar sig ocksa den del
av hjarnan som styr kanslor, minne,

sinnesstamning, social interaktion och
aven tal och beslutsfattande. Darfor
ger somn din kropp och sjal vital och
dterhamtande vila.

Om du inte far tillrackligt med

god kvalitetssomn sa kommer

du att ha svart att vakna upp, fa
koncentrationssvarigheter samt en
kansla av nedstamdhet, irritabilitet
och angest. Ihallande somnbrist kan
ocksa leda till metaboliska problem
som ar forknippade med allvarliga
tillstdnd som hogt blodtryck, diabetes
och fetma.

Soémnstadierna

Somn ar inte ett konstant tillstand.
Under natten gar vi genom flera olika
stadier. Forskare skiljer mellan fyra
olika sdmnfaser och tvad olika typer av
somn: REM och icke-REM-s6mn som
upprepas med jdmna mellanrum

hela natten.

Visste du att...
Somn studeras inom medicin
och forskning framfor allt med sa
kallad polysomnografisk metodik.
Polysomnografi innebar att man
kontinuerligt registrerar hjarnaktivitet

(EEG), 6gonrorelser (EOG) och
muskelspanning (EMG) hos en sovande
forsoksperson eller patient. Med hjélp
av detta kan man sedan med stor
noggrannhet avgéra personens
sémndjup under natten.




Sémnens gata

Somn, halsa och valmaende

Somn anses nu, tillsammans med
kost och motion, vara en av de
tre grundstenarna for halsa och
valmaende.

Dalig somn kan forsamra var
produktivitet, vart omdome, fa 0ss
att glomma saker och naturligtvis
aven paverka vart humor. Dr. Bert
Jacobsson ar professor vid School
of Educational Studies pa Oklahoma
State University och han understryker
vikten av en god natts somn.
"Somnbrist paverkar oss fysiskt och
kan ha en negativ inverkan pa var
koordination, smidighet, energi och
vart humor.”

Om du a andra sidan sover bra kan
beléningen bli stor.

somn: Kort, latt och lattstord
Hjarnvagor: Alfavagor och thetavagor

Rorelser: Pl6tsliga sprittningar
och hypnotiska ryckningar

En viktig faktor for

kondition och halsa

“Forskning visar att sémn och
idrottsprestationer har ett samband”,
sager Dr Jacobson. “Att sova battre
och langre leder till forbattrade
idrottsprestationer. Du springer
snabbare, far battre uthallighet, lagre
hjartfrekvens och till och med battre
humor och hogre energinivaer nar
du tranar'”

Undersokningar har visat att de flesta
av 0ss bara sover sex och en halv
timme per natt under vardagar.

1. http://bettersleep.org/better-sleep/healthy-
sleep/physical-performance-sleep

Ssomn: Medeldjup och den
langsta av de fyra stadierna

Hjarnvagor: Thetavagor som
avbryts av hégre och tatare
hégspanningsvagor

Rorelser: Plotsliga sprittningar
och hypnotiska ryckningar
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Att fd ihop de sju eller atta timmar
som rekommenderas verkar vara en
utmaning.

Men det ar vart att forsoka. En god
natts sbmn minskar risken for typ
2-diabetes och flera former av cancer.
Och du far ett starkare immunforsvar
som hjalper dig bekampa mindre
allvarliga sjukdomar sasom
forkylningar.

somn for ett aktivt liv

Brist pa somn kan paverka ditt
nervsystem, speciellt din andning,
din puls och matsmaltning, vilket gor
att du blir utmattad och lattretlig.

Redan efter en natt med dalig sémn
blir det lite jobbigare att trana pa
gymmet. Du kan inte lyfta lika tungt
och inte lika snabbt. Sémnen paverkar
aven vara kognitiva funktioner, sdsom
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var uppmarksamhet, koordination,
problemldsning, reaktionstid och
fokusering.

Sa efter en natt med bra somn
kanske du marker att golfsvingen,
traningspasset pa gymmet eller
l6prundan gar lite battre — och enligt
statistiken minskar dessutom risken
for skador.

Somnen hjalper ocksa din kropp att
aterhamta sig nar traningspasset ar
over. Det beror pa att nar du sover
utsondrar kroppen hormoner som
okar muskeluppbyggnaden, forhindrar
muskelforlust och hjdlper kroppen att
bryta ned fett, istdllet for muskler, for
att anvanda som bransle.

Sd ju hdrdare du tranar, desto
storre blir fordelarna efter en god
natts somn.

somn: Den djupaste somnen,
svarvackt

Hjarnvagor: Deltavagor med vissa
plotsliga tatare vagor

Rorelser: Minimala eller inga rorelser

somn: Dromfylld med snabba 6gonrérelser

Hjarnvagor: Hogfrekventa theta-, alfa- och
betavagor - ndstan som ndr vi ar vakna

Rorelser: Muskelavslappning eller
muskelsvaghet, snabba slumpmassiga
ogonrorelser under stangda 6gonlock
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SOmMmnlosa natter

Vi sover alla pa olika satt

Vi tar tillvara pa vara dagar pa olika vis -
nu ar det dags att ta tillvara pa natterna
ocksa. Det finns 7,5 miljarder manniskor
i varlden. Och vi ar alla olika. Vi har olika
form, olika storlek och olika stil. Alla ar
unika. Och eftersom vi alla ar olika, borde
sattet vi sover pa ocksa skilja sig at.

Hur lIange fungerar man utan somn?
Pa manga satt ar det en mycket enkel,
grundlaggande funktion som dr lika
viktigt i livet, som att ata och dricka.
Djur som gar utan somn i 21 dagar far
multiorgansvikt och dor. Mer subtilt,
maste vi ta somn pa allvar eftersom
den reglerar alla processer i kroppen.

I arhundraden har vi varit medvetna
om dess reparerande egenskaper.

Vad hander nar du sover?

Nar du sover gar kroppstemperaturen,
pulsen, stresshormonerna och blod-
trycket ner. Musklerna slappnar av.
Immunsystemet aktiveras, vilket

med andra ord betyder att kroppen
laker sig sjalv nar du sover. Dessutom
producerar kroppen viktiga hormoner
nar du sover som gor att du mar
battre under dagtid. Nu, med framsteg
inom vetenskap, forstar vi mer om
den mycket komplexa kaskad av
hormonella forandringar, de processer
i hjarnan och den minneskonsolidering
som sker under natten. I allmanhet

ar somn lika viktigt for den mentala
halsan som den ar for den fysiska.
Kroppen stodjer hjarnan och minnet,
och god somnkvalitet kravs for

bdda. Amnesomsattningen gar fran
prestationsomsattning till reparations-
och aterhamtningsomsattning. Nar vi
ldgger oss for natten aktiveras tillvax-
hormonet och startar en omfattande
reparationsprocess i cellerna. Att fa for
lite somn en natt ar generellt inte nagot
problem. Vi tar namligen ofta igen den
somn som vi har missat foljande natt.
Det kan dock ofta hjalpa att andra ens
sovvanor lite. En av tre ar bekanta med
problemet. Du har kanske raknat
varenda far i hagen men din kropp vill
helt enkelt inte sova. Eller sa vaknar

du ofta under natten och har svart att
SOMNa om.

Nar natt blir dag

Soémnproblem, tillsammans med
huvudvark, ar nagra av de vanligaste
psykosomatiska klagomalen. Ndstan
alla kommer att drabbas, atminstone
nagon gang under sitt liv. Fran tillfalliga
problem med att somna till problem
med att sova hela natten. Experter be-
skriver dock bara somnléshet som ett
problem om nagon sover daligt nastan
varje natt under en period pa minst fyra
veckor. Kronisk brist pa somn gor 0ss
mer utsatta for psykiska och fysiska sjuk-
domar. S6mnlosa natter gor oss rastlosa,
irriterade, deprimerade och ofokuserade.
Den som far for lite somn under ett
antal manader eller ar loper storre risk
att bli sjuk. Mojliga bieffekter kan vara
hogt blodtryck, hormonella problem
och forsamring av immunforsvaret. |
dessa typer av fall bor du inte tveka att
soka professionell hjalp.
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Snarka inte — sov!

Ligger du och stirrar i taket

for att din partner snarkar?

Tyvarr ar det manga som snarkar
och det hanger ofta samman med
nastappthet. Ett bra tips ar ocksa att
be sin partner att inte dricka alkohol
strax fore laggdags. Dessutom har
sovstallningen stor del i snarkningen.
Det ar storre risk att man snarkar om
man sover pa rygg, men mindre risk
om man sover pa sidan. Darfor kan du
puffa over din snarkande partner pa
sidan for att fa lugn och ro.

Snarka inte - sov!

Snarkning tas ibland inte pa allvar
nar det galler fragan om god
somnkvalitet, utan blir ibland istallet
nagot som man skrattar at. Men
snarkning kan vara ett allvarligt
problem och stora eller forstora
somnen for den som snarkar, samt
dess partner. Snarkning kan ocksa
leda till flera allvarliga sjukdomar.

Varfor snarkar vi?

Snarkning ar normalt ett resultat av
en sammandragning av luftvagarna,
och flera fysiska faktorer kan orsaka
det. Alkohol, fetma, lugnande medel,
rokning samt andra stimulanser som
gor att musklerna slappnar av kan
ocksa orsaka snarkningar.

Du bor alltid kontakta en medicinsk
expert om tips och rad for snarkning,
framforallt om du misstanker att du
lider av svar snarkning. Snarkning kan
vara ett allvarligt medicinskt tillstand
som maste behandlas av specialister!

Hur man undviker att snarka

Om du lider av en Iattare snarkning
kan du forsoka att undvika alkohol,
rokning och lugnande medel, sarskilt
precis innan laggdags. Du kan ocksa
prova en ergonomiskt utformad
kudde som stodjer ditt huvud, nacke
och ryggrad korrekt.

Det kan hjalpa att skélja ndsan:
Snarkning hanger ofta samman med
nastappthet. Hall ndsgangarna 6ppna.
Om du lider av allergi eller ar forkyld
ar det sarskilt viktigt att rengora
nasan, till exempel med en varm
dusch eller saltvattenssprej.

Vi rekommenderar dig att prova
sovkudden TEMPUR® Original, i en
undersokning som genomfordes

for TEMPUR Pedic av Preston-
Osborne Marketing Communications
and Research visade den att

kudden kan lindra snarkning och
forbattra somnen.



Rygg- och nacksmartor

Smarta i rygg och nacke ar ett

av de vanligaste halsoproblemen
bland svenskarna, och man tror att
s3 manga som 80 procent av 0ss
kommer att drabbas av rygg- eller
nacksmarta under var livstid.

“Vanlig ryggvark”

- den framsta orsaken

Nar man inte kan hitta nagon speciell
bakomliggande orsak till att ryggen
varker brukar man kalla det for “vanlig
ryggvark”. Av alla som har ryggvark
har 85-95 procent ospecifik rygg-
vark. Mojliga orsaker till detta kan
exempelvis vara muskelkramp eller
sma bristningar i vavnader i eller
runt diskarna. Smdartan kommer ofta
om du lyft ndgot tungt eller p.g.a
stress och ergonomi. Du maste tanka
pd hur du sover, sitter och arbetar.
Underlaget du sover pa kan ocksa
orsaka eller forvarra varken.

HUVUDVARK/
STEL NACKE

Vad ar orsakerna?

Medan symtomen for ryggvark ofta
upptrader plotsligt och kan utlosas
av en viss rorelse, sa ar orsakerna
omfattande.

En inaktiv livsstil

Inaktivitet gor musklerna svagare sa
att de inte kan stodja ryggen ordentligt,
vilket gor ryggen utsatt.

En allt for aktiv livsstil
Anstrangande traning eller aktivitet
kan ocksa stracka muskler, senor
och ligament.

Yrke

Om man bojer, lyfter, sitter eller kor
mycket under langa perioder kan
man utsatta ryggen for risk.

MUSKELVARK/
FIBROMYALGI

RYGG-
SMARTOR

HOFTLEDS-
SMARTOR
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Madrass och kudde Vikt
En madrass eller kudde som inte Overvikt 6kar belastningen pa
stodjer ryggen lagger belastning den nedre delen av ryggen medan
pa muskler och leder och later inte undernaring kan 6ka risken for
ryggraden vila i ratt lage, vilket kan osteoporos (benskorhet).
orsaka och forvarra ryggvark.

Alder
Stress Aldern okar risken for utveckling
Stress skapar muskelspanning som av ryggsmartor. Artrit, degenerativ
kan begransa flexibiliteten och disksjukdom och ischias ar vanliga
paverka funktionen av ryggen. besvar bland éldre.
Dalig hallning Idrottsskador
Hopsjunken kroppshallning, béjning Ryggsmadrta kan orsakas av en
eller att man har samma daliga anstrangning eller forslitning av
hallning under langa tidsperioder muskler samt av senor eller ligament
orsakar muskeltrotthet. runt nedre delen av ryggraden, vilket

kan ge kramp och smartsamma
muskelspanningar.

Graviditet

Ett foster ger okad belastning pa
ISCHIAS nedre delen av ryggen och kan flytta
placeringen av bdckenets ligament
vilket kan bidra till obehag.

CIRKULATIONS-
STORNINGAR

KNA-
SMARTOR

Vid ihdllande smadrla, kontakta alitid en Iskare for medicinsk /{oﬁstj/z‘._a‘_'t_/'on_ och Qt_[_e' i
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Lindra rygg- och nacksmarta

Valj ratt underlag att sova pa
Ryggont orsakas ofta eller forvarras av
daliga eller utslitna madrasser. En ny
tryckavlastande madrass och kudde
kan gora en enorm skillnad. De ska
stodja och tryckavlasta din rygg, axlar
och nacke dar det behovs som mest.

Hitta ratt sovstallning

Det finns ocksa nagra sovstalliningar
som ar battre for ryggen an andra.
Den bdsta sovstallningen ar att ligga

pa rygg. Da ligger bade huvud, hals
och ryggrad i neutrallage.

Ror pa dig

Regelbunden motion hjalper aven
drabbade att undvika stelhet och
svaghet, och kan dven minska
smartan vid ryggbesvar samt
forebygga uppkomsten av vark. En
sjukgymnast kan foresla nagra enkla
ovningar och nedan har du nagra tips
pa hur du kan skydda din rygg.

10

Hemma:

- Latt, regelbunden motion starker
ryggmusklerna

- Boj dina knan och hofter, inte ryggen,
och forsok forhindra bojning och vrid-
ning samtidigt

- Lyft och bar saker nara din kropp

- Se till att din madrass och kudde stod-
jer ryggraden i ratt anatomiskt lage

- Varme kan kannas skont och dven
kyla kan ibland ge lindring. Varme kan
komma fran en varmedyna, varm
dusch, varmt bad eller bastu. Kyla kan
du exempelvis fa fran en kylklamp
eller isbitar inlindande i en handduk

- Sluta med nikotin. Nikotin blockerar
transport av syre och naringsamnen
till diskarna i ryggraden. Det leder till
degeneration

- Uppratthall en god hallning - undvik
att sitta hopsjunken i din stol eller
hangandes over ett skrivbord

- Andra din sittstallning var 5:e minut

Pa arbetsplatsen:

- Om du har ett sittande arbete kan
exempelvis en stapulpet eller ett hoj-
och sankbart bord gora det lattare att
klara av arbetet

- Arbetsstolar bor vara korrekt installda
- knana ska vara i niva med eller nagot
lagre an hofterna, och fotterna bor
vara platt pa golvet. Om stolen inte
ger tillrackligt med stod for ryggen kan
du behova investera i en svankkudde

- En datorskarm bor vara ca 30 cm
till 75 cm fran dina 6gon, vilket ar
ungefar en armlangds avstand fran
toppen av skarmen

- Handlederna bor vara raka nar du an-
vander datorns tangentbord och inte
bojda uppat eller nedat

- Det ar bra att ha sulor med svikt i
om du gar och star mycket pa hart
underlag

- Ta regelbundna pauser om du kor
langa strackor i ditt jobb



GOr i ordning ditt sovrum

mobiltelefon hor inte hemma dar. Ljus
och ljud kommer att halla dig vaken
och leda till samre somn.

Det satt du inreder ditt sovrum pa ar
viktigt for din somn. Du kan enkelt
gora nagra fa saker for att fa ditt
somparadis och forbattra din somn.

Valj ratt madrass och kudde

De flesta manniskor sover ca 3 000
timmar per ar och har sin sang i

10 ar men tar endast 2 minuter pd
sig att provligga en ny madrass i
sangbutiken. Det tar tid att hitta

ratt sang med ratt madrasskansla
och man maste komma ihag att det
aven kan ta tid att vanja sig vid en ny
madrass. Vissa butiker erbjuder en
testperiod sa att du kan vara séker pa
ditt val av madrass.

Elektronik
Forsok att halla all elektronik borta
fran sovrummet. Din tv, dator och

Klimat

Slapp in lite frisk luft. En frisk flakt ar
vitaliserande under dagen och ar ocksa
mycket bra for din sémn. Vadra ditt
rum varje dag - och aven under natten.

Ljus och ljud
Forsok att halla ditt sovrum sa tyst
och morkt som mojligt under natten.

Ordning och reda

Det basta och billigaste sattet for

att skapa ditt eget somnparadis

ar att halla det snyggt och rent i
sovrummet. Ha inte for manga saker
i ditt sovrum som kan distrahera dig.

11
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Ta din natt lika seridst

En god natts somn ar viktigt for din
mentala, fysiska och emotionella
halsa. Under somnen aterhdmtar dina
muskler, immun- och nervsystemet
sig samt den del av hjarnan som

styr kanslor, minne, sinnesstamning,
social interaktion och dven tal och
beslutsfattande. Darfor tillfor somn
det som din kropp och sjal behover,
d.v.s. vital och nodvandig vila. Det finns
mycket man kan gora, bade under
dagen och strax innan sanggaendet,
for att fa en god natts somn.

Ta hansyn till din sang och madrass
Kanner du dig bekvam i sangen?

Din madrass bor stodja din nacke,
rygg, axlar och fotter sa att du kan
slappna av ordentligt. Obehag fran
tryckpunkter kan leda till vandande
och vridande som kommer att stora
din somn.

Varva ner innan du lagger dig

Kom i ratt stamning genom att
slacka skarpt ljus och stanga av hoga
ljud. Prova att lasa eller lyssna pa
skon musik. Avslappningsoévningar
eller yoga kan ocksa hjalpa. Undvik
motion som kommer att 6ka din puls,
eftersom det gor dig mer vaken.

Se till att du inte ar hungrig

En hungrig kropp kommer inte att
I4ta dig slappna av ordentligt. At en
banan eller en bit brod om du kanner
dig hungrig vid sanggaendet. At dock
inte en stor maltid!

Skriv ner vad som stressar dig
Forsok att inte ta med olika stress-
faktorer till sangs. Om ditt huvud ar
fyllt med saker att gora, ta istallet ett
papper och skriv ner sakerna for att
befria dina tankar.

G3 upp ur sangen

om du kanner dig vaken

Stanna inte kvar i sangen om du inte
kan sova. Drick istallet lite varm mjolk
eller ta ett varmt bad. Det kommer
att oka din kroppstemperatur och
darmed gora det Iattare att slappna
av och somna.

Regelbundna och

fasta somnrutiner

Folj klockan for att fa den basta
somnen! Du far battre somn om

du lagger dig samt vaknar upp
samma tid varje dag. Somnen

foljer en dygnsrytm som styrs av

en biologisk klocka i hjarnan. Pa sa
satt kontrolleras manga processer i
kroppen: sémn, vakenhet, temperatur
samt kroppens matsmaltning. For-
utom en stabil dygnsrytm, forsok

att inte sova mer an ungefar

en timme extra
pa semestern.

Visste du att...

Det finns en andnings-
ovning som heter 4-7-8-
metoden som kan hjdlpa

dig att somna. Den hjglper
till att sakta ner hjart-

rytmen och lindra oro.

Utvecklades av
Dr Andrew Weil



- som din dag!

G3a ut och se dagsljuset

Se ocksa till att fa tillrackligt med
dagsljus under dagen da ljuset hjalper
till att reglera din dygnsrytm. Det
naturliga dagsljuset reglerar din
produktion av melatonin, kroppens
somnhormon, vilket ar viktigt for din
somn. Sa ga ut ur huset eller kontoret
och se dagsljuset!

Drick vatten pa morgonen

och under dagen

Ett stort glas vatten innan du gar
och lagger dig har en tendens att
vacka dig mitt i natten for att ga pa
toaletten. Se istallet till att du dricker
tillrackligt med vatten under dagen
och tidigt pa kvallen sa att du inte
gar till sangs torstig.

Motion under dagen kan
forbattra din somn pa natten
Sport och motion hjélper dig att
somna och forbattra din sémn. Men
gor din aktivitet pa eftermiddagen
eller tidigt pa kvallen, detta for att

Sa har fungerar 4-7-8-metoden:

1. Nar du ligger i sangen, ta ett
djupt andetag genom ndsan
medan du rdknar till 4. Genom
att ta ett Iangt andetag tvingar
du dig sjalv att ta in mer syre
i lungorna.

2. Hall sedan andetaget och

%ks
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motion 6kar din puls och stimulerar
darmed din kropp att vacka dig
under natten.

En plats for avkoppling

Se till att ditt sovrum ar tyst, lugnt
och morkt. Hall temperaturen runt
18°C och vadra rummet langt innan
sanggaendet. Hall ocksa tv:n och
annan elektronik fran sovrummet nar
du vill sova, eftersom de stimulerar
dig och haller dig vaken.

Tank pa vad du dricker

Drick ortte, vatten eller mjolk efter
kl. 18.00. Kom ihag att koffein i kaffe,
cola och te kommer att fungera
stimulerande och halla dig vaken.

Undvik alkohol:

Aven om alkohol kan hjalpa dig att
somna ar det osannolikt att det ger
dig en god nattsomn, detta eftersom
alkohol hammar djupsémnen som din
kropp och sjal behover for att du ska
kanna dig helt utvilad morgon darpa.

rakna till 7. Nar du haller andan
ger du lungorna tid att skicka
ut syret i blodet.

. Andas ut genom munnen
medan du raknar till 8. En lang-
sam utandning slapper ut mer
koldioxid fran lungorna.

. Repetera.

EMPUR
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Visste du att...
Det kan ta runt 45
minuter att
na djupsémn

Sov mer rofyllt och stilla

Om vi inte vrider och vander oss sa
mycket pa natten, kommer vi att sova
battre da? De flesta av oss raknar

nog med att vi ror oss en del nar vi
sover. Vi vander oss om. Lagger 0ss i
en annan stallning. Och vaknar med
kroppen at andra hallet.

Det verkar kanske naturligt. Men

om du vrider och vander dig mycket
under natten hindras du fran att
stanna kvar i djupsémnen, som

ar viktig for att du ska kanna dig
utvilad nar du vaknar. For idrottsman
ar djupsomnen en viktig del av
aterhamtningen efter ett hart
traningspass.

Sa varfor ror vi oss

sa mycket nar vi sover?

Ofta beror det pa att det skapas
obekvama tryckpunkter, speciellt vid

hofterna, axlarna och huvudet, nar

vi ligger i sangen. Darfor andrar du
omedvetet stallning for att minska pa
trycket. Och aven om du inte vaknar
nar du ror dig, kommer du anda ha
ldmnat djupsomnen.

Nar du har lagt dig till rétta igen
kommer du successivt borja sova
djupare igen. Men det tar tid.
Forskning har faktiskt visat att det kan
ta runt 45 minuter att nd djupsémn.

Det var darfoér, med malet att skapa
god nattsémn, som TEMPURs forskare
utvecklade TEMPUR-materialet. Den
viskoelastiska cellstrukturen anpassar
sig mjukt efter din kropp, sa att din
vikt fordelas jamnt. Darmed minskar
trycket vid obekvama tryckpunkter
och du kan sova rofyllt och mer stilla
hela natten.



TEMPUR

Hitta ratt sovkudde

Att sova pa sidan

Nar du sover pa sidan ska kudden
fylla utrymmet mellan huvudet och
madrassen sa att ryggraden ar i linje.
Kudden bor stodja huvudet, nacken
och axlarna och anpassa sig till
konturerna pa dessa omraden. Detta
kommer att optimera din sovstallning
hela natten. Det kan ocksa vara skont
att satta en kudde mellan knana for
att avlasta rygg, backen och hoftparti.

Madrassens hardhet paverkar:

Ju hardare madrass (om kroppen inte
sjunker ner i madrassen) ju hogre
kudde behovs.

Att sova pa rygg

Om du sover pa rygg behover du
vanligtvis en lagre kudde an om du
sover pa sidan. Det ar viktigt att den
ger tillrackligt med stod for axlar,
nacke och huvud. En bra kudde
later huvudet sjunka ned tillrackligt i

kudden samt later ryggraden vara rak.

Detta utgangslage haller luftvagarna
oppna pa natten och kan minska
snarkning och andningsuppehall.

Att sova pa magen

Om du ligger pa magen kan din
ryggrad bli vriden och bojd bakat,
vilket kan ha en skadlig effekt pa
kroppen pa lang sikt. Ryggraden kan
bli utsatt for en hel del pafrestningar
om du sover pa magen. | varsta

fall kan detta leda till att nerverna
kommer i kldm, muskular obalans och
muskelsmarta.

Det ar rekommenderat att man
forsoker byta sin sovstallning till
sidan och anvanda en kudde i ratt
langd, hojd och form for att ge en
ergonomiskt korrekt stallning. Ett
bra alternativ ar sovkudden TEMPUR®
Ombracio Pillow som ar lamplig for
personer som sover pad magen. Den
lyfter dverkroppen, vilket garanterar
en rakare stallning med farre an-
strangda tryckpunkter pa nacke

och rygg.

Byt kudde mot nacksmarta

Om du vill undvika smarta i nacken
bor du ha en kudde som ger bra
stod, foljer din kontur och fyller ut
luftrummet mellan axlar och nacke.

15



Valj ratt sang

Ett bra underlag att sova pa ar
viktigare an du tror. Att ge kropp och
sjal tillrackligt med vila och adterhamt-
ning under natten har i htg grad att
gora med att du har en bra madrass
i sangen. Valj darmed din sang/
madrass noga och akta dig for 13ga
madrasser som antingen ar for harda
eller for mjuka.

Nar du sover pa en hard madrass

kan gapet mellan madrassen och
kroppen leda till spanningar och
tvinga kroppen i en dalig och onaturlig
position. Om madrassen dr for

mjuk sanks backenet for langtin i
madrassen och gor ryggraden krokt.

Viktiga egenskaper ar ocksa
elasticiteten samt att det ar ett
material som stodjer din kropp
tillrackligt. Madrassen bor forma sig

Tempur minskar antalet tryckpunkter

exakt efter kroppens konturer, stddja
midjan och landryggen och vara
flexibel i omradet runt backenet och
axlarna. Speciellt kurviga kroppar
behoéver en madrass som formar

sig efter konturerna pa kroppen och
stodjer den sa bra som mojligt.

Bli van med den nya madrassen
Det kan ta lite tid att vanja sig vid en
ny madrass, eftersom ens ryggrad
andras nar man sover. Detta kan
innebara att du upplever ett

visst obehag de forsta veckorna i

en ny madrass tills kroppen vanjer sig
med den nya kanslan. En TEMPUR-
madrass ar perfekt for dig oavsett
om du vager lite eller mycket.
TEMPUR-materialet distribuerar din
vikt jamnt over hela madrassen och
lindrar darmed trycket.

Vanliga tryckpunkter
F _‘:_.:__{l.h‘-.
X \,\—
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Tryckavlastning pa en TEMPUR®-madrass




Forandringar i kroppsvikten kommer
inte att ha nagon betydelse da
madrassen formar sig exakt efter
din kropps konturer. Detta gors auto-
matiskt med hjalp av véarmen och
vikten av kroppen.

Somnergonomi

Det basta sattet att forbattra
ergonomin ar att valja ratt kudde och
madrass. Fel kuddstorlek eller form
pd kudden kan orsaka eller férvarra
nack- och axelproblem. En kudde som
inte funkar kan leda till stord somn
samt 6ka véndande och vridande
under natten.

Dessutom kan en gammal och sliten
madrass forvarra ryggproblem och
forstora kvaliteten pa din sémn. En
tredjedel av ditt liv gar at att sova,

%
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sa det ar viktigt att investera i en
kvalitetsmadrass i sangen som ger
ratt stod och komfort.

Madrassen och kudden bor stodja

din kropp i sin naturliga stallning sa
att den kan vila och aterhamta sig
fran dagens aktiviteter. Detta innebar
att kudden och madrassen bor
anpassa sig till ryggradens naturliga
konturer for att se till s& att musklerna
slappnar av.

Om du har belastningsskador som
kraver medicinsk behandling rekom-
menderar vi att du talar med din
|akare eller terapeut om vilken typ
av somnergonomi som skulle passa
din behandling. Vilka kuddar och
madrasser som skulle passa bast

just for dig.

Du bor dvervdga att byta din madrass/sang om:

- Madrassen kanns sa hard att
du har svart att somna och den
stor din somn.

- Din kropp kanns 6m pa
morgonen och ryggen ar stel.
Observera att en stel rygg
nodvandigtvis inte betyder att
man maste byta madrassen,
eftersom det kan orsakas
av olika skal.

- Du vander och vrider ofta pa
dig i sangen. Detta kan bero
pa for mycket tryck som
pafrestar olika omraden pa
kroppen. Trycket hindrar
normal blodcirkulation vilket
gor att du maste vanda pa dig
en hel del under natten.

- Madrassen ar for mjuk eller
har utvecklat en fordjupning.
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TEMPUR® Somnteknologi

Unikt stod for kroppen och stodjer de delar av kroppen som

TEMPUR-materialet ar speciellt behover det mest.

utformat med en viskoelastisk

cellstruktur som absorberar tryck vid Absorberar rorelser

punkterna runt din kropp, sa att du TEMPUR-materialet absorberar

kan fa din mest bekvama sémn. rorelser nar du ldgger dig ner. Om du
flyttar pa dig eller gar upp atergar

Omedelbar avslappning madrassen sakta till sitt ursprungliga

Nar du ligger ner, gor varmen fran ldge. Du och din partner I6per darfor

din kropp att TEMPUR-materialet mindre risk att bli storda av varandras

mjuknar, vilket gor att det anpassar rorelser under natten.

sig och formar sig efter varje kurva

Det maximala studsen
for minnesskum

7 ar 10 ar

MINDRE
Studs (rekyl) pa

AN
3% | 7EMPURS-material
Bransch-

rekommendation TEMPUR®
Garanti

Tempur har en minimal rekyl, Lang hallbarhet
knappt synligt for det blotta 6gat med maximal prestanda

Vanliga tryckpunkter

S Viskoelastiska celler
Tryckavlastning pa en TEMPUR®-madrass absorberar vikt

Tempur minskar Tempur formar sig efter din kropp
antalet tryckpunkter oavsett vikt, form eller storlek

L&s mer om somnteknologi pd: www.tempur.com



TEMPUR® Fordelar

Investera i god nattsomn

PRODUCERAS
I DANMARK

%
LANSERADES |
SVERIGE 1991

H
ARS
FULL
GARANTI
MADRASSER

&

i
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Tillverkas i Danmark

i egen fabrik
TEMPUR-produkterna
lanserades i Sverige 1991
till konsument. TEMPUR-
materialet produceras
uteslutande pd TEMPURS
egna fabriker, dar vi
bedriver forskning,
utveckling och anvander
var egen unika formula.

Lang livslangd
TEMPUR-madrasser har
10 ars full garanti, de ar
praktiskt taget underhalls-
fria, och de behover inte
heller vridas, knadas

eller roteras.

Certifierade

och godkanda

Alla TEMPUR-madrasser

ar TUV-certifierade, vilket
bland annat innebar att
vara madrasser har testats
for farliga amnen som kan
vara skadliga for din halsa
och valbefinnande.

Hygienisk sovmiljo

De flesta av vara textilier
ar certifierade enligt Oko-
Tex® Standard 100, vilket
betyder att de &r testade
for halsofarliga amnen.

AUTHENTIC

TEMPUR® BENEFITS

AUTHENTIC

TEMPUR® MATERIAL

BEST NIGHT'S

C€

SO
TEMPUR

Mer rofylld sémn
TEMPUR-materialet
anpassar och formar sig
efter din kropp, minimerar
antal tryckpunkter, vilket
ger dig en mer lugn och
ostord somn.

Anpassar sig exakt
efter din kroppsform
TEMPUR-materialet
reagerar pa din kropps-
temperatur, oberoende
av din vikt, ldngd och
form. Materialet anpassar
sig efter din unika kropps-
form och ger dig det stod
och komfort som din
kropp behover.

Stor inte din partner
TEMPUR-materialet
absorberar rorelser sa
du och din partner l6per
mindre risk att storas
av varandra.

CE-markning

Manga Tempur-produkter
ar CE-markta som medicin-
tekniska produkter (klass 1),
vilket innebar att egen-
skaperna hos produkterna
uppfyller kraven i direktiv
93/42 /EEG.
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En revolution
INnom sOmn

Innovativ marknadsledare
TEMPUR ar det mest energi- och
tryckavlastande materialet som
finns inom sémn-innovation, och ar
marknadsledande for viskoelastiska
produkter. Tempur vill férbattra
manniskors livskvalitet och de unika
somn-produkterna saljs i mer an 90
lander 6ver hela varlden.”

*TEMPUR® rankas som nummer
1 i kundnoéjdhet 6ver Europa.
Las mer pa: www.tempur.com

TEMPUR

s (0
Pacefounda®

THE ONLY MATTRESS AND
PILLOW RECOGNIZED BY
NASA AND CERTIFIED BY
THE SPACE FOUNDATION 4

Kvalitetsstampel

Kdarnan i TEMPUR® ar ett hog-
teknologiskt material som ursprung-
ligen utvecklades for NASAs rymd-
program. TEMPUR® ar det enda
madrass- och kuddvarumarket i
varlden som ar certifierade av US
Space Foundation och far anvanda
“Certified Technology Seal”. Det ar
en kvalitetsstampel, vi ar mycket
stolta dver.

tempur.com
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