Halsoinspiration Maj 2025

For méanga av oss dr nog varen den mest efterlangtade arstiden av alla. Nu blir dagarna

Manadens tema langre och ljusare, vilket ger tydliga signaler till kroppen. Redan dagen efter vintersol-

Lat varljuset inspirera till aktivitet standet (som inf6ll den 21:a december), fick vi ndgra sekunder extra dagsljus. Vid vér-
dagjdmningen den 20:e mars, hade dagen forlédngts med cirka fem minuter per dygn.

Innehall Da blev dagen lika lang som natten.

Ledaren

Vi ménniskor fungerar som bést nir det dr ljust ute. Vi piggnar till rent biologiskt och
hjarnan blir mer alert. Det gor att vi tanker béttre och blir mindre somniga. Gar vi ut
och promenerar, dkar kreativiteten och hjidrnan fungerar dnnu béttre. Dessutom blir vi
« Forskning om ljusets effekter starkare, orkar mer och sover béttre.

* Ljuset vacker liv i oss

« Lev livet utomhus Utomhus fér vi bade solljus, D-vitamin och frisk luft pd samma gang och alla dessa
delar ar bra for bade kropp och sjil. Det gor oss gladare, piggare och friskare. Ljuset
hjélper ndimligen kroppen att reglera en rad signalsubstanser som i sin tur paverkar

» Vissa blir trottare av ljuset vara kénslor. Nér det blir ljusare sjunker det nattliga hormonet melatonin samtidigt
som stresshormonet kortisol och signalsubstansen serotonin okar. For vissa kan ljuset
komma som en chock for kroppen, som hamnar i obalans nér signalsubstanserna inte
* Kroppens celler paverkas av ljuset  hinner med att stilla om sig. D4 kan humoret paverkas.

* Aktivera dig och dina sinnen

* Tips vid vartrotthet

* Ar blatt ljus skadligt fér oss? Genom att rora pa oss ute i det fria, far vi den bésta hjarngympan som stimulerar alla
véra sinnen. Med hjélp av synen tar vi in naturens farger. Via lukten kénner vi dofter
fran var omgivning. Med horselns hjélp uppfattar vi [juden fran skog och mark.

Via kdnseln blir vi uppmérksamma pa underlaget, vinden och virmen. Kroppssinnet
ger oss information om véara muskler och leder och balanssinnet beréttar var vi befin-
ner oss i forhallande till omgivningen.

Naturen i sig lockar till motion. Utan att vi mérker det, ror vi oss raskare i naturen én
vi gor inomhus. Dessutom fér vi battre kondition, balans och motorik. Skelettet starks,
muskulaturen och rorlighet halls intakta och dvervikt motverkas.

Ljuset paverkar var dygnsrytm, det vill siga kroppens inre biologiska mat- och
sovklocka”. Kvaliteten pa var somn styrs framfor allt av tva processer: vilket sémnbe-

hov vi har, som i sin tur &kar ju ldngre tid vi dr vakna, samt vilken fas var dygnsrytm
HALSOINSPIRATOREN befinner sig i. Var sdmn &r som bdst nir den intraffar samtidigt som dygnsrytmen gér
ner i en aterhdmtande fas.

Proformia Halsa AB En receptor i 6gat reagerar sarskilt pa blatt morgonljus, vilket aktiverar oss och ham-
Kivra: 556591-9403 mar melatoninproduktionen. Men bléatt ljus triggar dven kortisol, vart ’daghormon”.
106 31 Stockholm Exponerar vi oss for blatt ljus pa kvéllen kan var somn forsdmras. Det dr darfor mobi-
info@proformia.se ler och datorer bor undvikas da de dkar vakenheten.

Trevlig I&sning!
ANSVARIG TEXTINNEHALL Susanne Colliander
Susanne Colliander, 070-7968355
susanne@proformia.se
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Ljuset vacker livi oss

Ljuset paverkar hur vi lever, eftersom sémn och arbete ofta &r anpassade

efter solens dygnsrytm. Under vintern, nar solen star som lagst pa himlen,

kanner vi oss trottare. Men sa fort jorden andrar vinkel mot solen och det
blir ljusare ute, blir vi mycket piggare och far mer energi.

Dagsljuset styr var dygnsklocka och hjal-

per kroppen att tillgodogora sig D-vitamin.

Fér vi for lite dagsljus kan bade humoret
och immunforsvaret forsdmras. Forskning
visar att dagsljus ocksa har positiv inver-
kan pa flera omraden som t ex inlérnings-
och koncentrationsférmaga.

Vi blir mer aktiva av ljuset

Enligt flera somnforskare, har ljuset en
direkt uppbyggande effekt pa hormoner i
det centrala nervsystemet. Det gor att vi
blir mer aktiva genom att 6ka &mnesom-
sdttningen 1 hjarnan. Effekten fordubblas
av att utsondringen av sdmnhormonet
melatonin samtidigt minskar.

Sd har gar det till:

Nér 6gats néthinna traffas av dagsljus,
skickas en signal till hjarnans tallkottkor-
tel att stinga av produktionen av sdmnhor-
monet melatonin. Istillet 6kar halten av
stresshormonerna adrenalin och kortisol
som gor att kroppen varvar upp.
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Var sinnesstamning paverkas
Ljuset hjdlper ocksa kroppen att reglera
en rad signalsubstanser, som i sin tur pa-
verkar vara kdnslor. Oxytocin, serotonin,
noradrenalin och dopamin &r bara négra
exempel. Serotoninet som paverkar bl a
var sinnesstdmning positivt, stiger i takt
med att dagsljuset okar.

Serotoninhdjningen gdr ocksa sa att vi i
allménhet dter mindre. Vinterns sug efter
kolhydrater ar helt enkelt en sjdlvmedici-
nering da dessa har visat sig hdja halten
av serotonin och ge vart humor en kick.
Signalsubstansen dopamin, som &r néd-
vandigt for att hjarnans beldningssystem
ska fungera, dkar ocksa nir ljuset atervin-
der precis som noradrenalin, som gor oss
vaksamma och alerta. @

Kalla: Dubois.M och medarbetare.
Daylighting and lighting under a nordic
sky. Studentlitteratur AB. 2019.

Forskning om ljusets
effekter pa kroppen

D-vitamin har betydelse for manga pro-
cesser i kroppen. For var benstomme

ar D-vitamin extra viktigt. Sverige och
Finland har hogst andel fall av benskor-
het i véarlden och det beror pa att vinter-
halvaret inte ger oss det ljus vi behdver.
Vi kan dta D-vitamin i viss mén for att
kompensera for det. Men det dr ocksa
viktigt att vi utsdtts for solljus med
UV-stralning hela aret.

Solljus paverkar dven hélsan genom att
synkronisera dygnsrytmen och aktivera
gener. Vi har 25 000 gener, och 5 000
av dem &r sdsongsberoende. Inflamma-
toriska gener dr mer aktiva under
vintern, vilket kan férvarra inflam-
matoriska sjukdomar. Dygnsrytmen,
som styrs av solljuset, paverkar vart
immunforsvar vilket kan forklara varfor
personer med reumatism ofta upplever
mer smarta pd morgonen. @

Kalla: https://vard.skane.se/skanes-
universitetssjukhus-sus/om-oss/
nyheter/forskaren-om-ljusets-bety-
delse-se-till-att-fa-dagsljus-under-
sin-arbetsdag/. 2024.
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Lev livet utomhus

Vi mar bra av att vistas ute i naturen. Férutom att vara sinnen 6ppnas,

berikar naturen oss med energi i form av harliga upplevelser, frisk luft,
D-vitamin (solljuset) och gratismotion. Genom att utnyttja arstiden och
vara ute sa mycket som majligt, orkar vi mer pa jobbet och i privatlivet.

I arbetslivet &r det latt att fa stillasittande
vanor. Virken 1 axlar och nacke gor sig
dé snabbt pdminda och vi stidnger av vara
kéanselsprot for lockande utomhusaktivi-
teter.

Ser vi istéllet till att g& ut och rora pa oss,
far vi mer ork samtidigt som vi fyller pa
véra depaer med mer energi till den mor-
kare delen av hosten.

Naér vi vistas i naturen mjuklandar intryck-
en frdn omgivningen och vi ger hjarnan en
chans till en nédvéndig aterhdmtning.

Naturens goda effekter pa

oss méanniskor

Vi mar béttre nér vi dr ute i naturen och
forskning visar att grona miljoer hjélper
oss att uppna lugn och ro. Flera studier
visar att ju langre bort fran gronomraden
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vi bor desto hogre niva av stress. Har vi
néra till naturmiljoer soker vi oss oftare till
dessa miljoer och tillbringar vér fritid dar.

Vi dr lyckligt lottade 1 Sverige da vi un-
der de senaste femtio aren byggt upp en
infrastruktur av gronomraden, utegym,
vandrings- och 16pspér som erbjuder stor
variation av platser och som ofta r till-
géngliga till fots eller cykel. Tack vare

denna planering har vi goda mojligheter att

trdna ute och hitta en plats som passar var
och en av oss.

Inverkar pa manga satt

Det ar dokumenterat att naturen inverkar
positivt pa hélsan och vélbefinnandet pa
atminstone tre sétt:

1. Naturen lockar till motion. Utan att vi
maérker det, ror vi oss raskare i naturen dn
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vi gor inomhus. Trots att motionen kdnns
lattare att utfora inne. Dessutom far vi
béttre kondition, balans och motorik.
Skelettet stirks, muskulaturen och rorlig-
het halls intakta och 6vervikt motverkas.

2. Naturen stimulerar oss och hjdilper oss
att stressa av. Naturen &r rik pa sinnes-
upplevelser som gor att kroppen borjar
utsondra lugn-och-ro hormoner i blodet.
Forutom att de stimulerar till okat vil-
befinnande och avslappning, har hormo-
nerna ocksa visat sig ha antidepressiva
och dngestddmpande effekter. Tillstdnd
av lugn och ro underléttar i sin tur
koncentration och inldrning. Koncentra-
tionsférmégan forbattras och pulsen och
blodtrycket kan ga ner.

3. Vi blir kreativa och smarta i naturen.

Utevistelsen far oss att ma bra, genom att
den sitter fart pa hormonerna som gor att
kreativiteten och hjdrnan fungerar béttre.

Forts nésta sida >




< Forts fran foreg. sida

Lev livet utomhus

Inspirera till utomhusaktiviteter
Utnyttja det skonare védret till att inspire-
ra medarbetarna att g& ut och aktivera sig.
En enkel form att rora pa sig ar lunchpro-
menader. Trettio minuter (60 minuter for
de som sitter mycket) i pulshéjande tem-
po riacker som vi alla vet for hdlsosamma
och positiva effekter.

Naturens hilsoeffekter:

- Forbattrar motion, balans
och motorik

- Okar kreativiteten

- Okar vilbefinnandet
- Forbittrar somnen

- Minskar stressen

- Starker skelettet

- Bibehaller muskulatur
och rorlighet
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Tips for att aktivera medarbetarna

- Bjud in till promenader, efter lunchen,
nagra dagar i veckan. Satt upp anslag
med bilder pa nér kollegerna &r ute och
gar tillsammans, for att pa sa sétt inspire-
ra fler att ga med ut.

- Beritta om dagsljusets positiva inver-
kan pa kroppen och hjirnan.

- Informera om de mentala effekterna av
att rora pa sig.

- Skriv om hur medarbetarna bast kan
trana for att uppna sina 6nskade effekter.

- Ge pris till den som kommer med det
basta “kom-igang-tipset”, som enkelt
kan utforas utomhus.

- Utlys en tévling internt om vilken
avdelning/enhet hos er som rdr pa sig/
motionerar flest minuter utomhus under
en vecka. Forslagsvis ridknas endast de
minuter in, som utfors dels under arbets-
tid dels till och fran jobbet.

- Ge nya aktivitetsforslag till de som har
svart att komma igdng. Brist pa motiva-
tion kan hinga ihop med att de inte hit-
tat nagon aktivitet som de trivs med.

Da giller det att fylla pd med nya for-
slag - for det finns alltid nagon motions-
form som passar varje individ béttre. @

Kalla: www.folkhalsomyndigheten.
se/livsvillkor-levnadsvanor/friluftsliv/
friluftsliv-for-battre-folkhalsa/




Aktivera dig och dina sinnen

Manniskan har flera sinnen som syn, horsel, lukt, smak, kdnsel samt kropps- och balanssinne. Vart och ett av

dessa har en sarskild ”sektion” i hjarnan, och nar vi anvander nagot av sinnena sa skickas informationen via
nervbanor till den delen av hjarnan. Utomhus far vi den basta hjarngympan som stimulerar alla vara sinnen.

Vara sinnen paverkas nér vi ror oss utom-
hus pa ett starkande sitt. Med hjélp

av synen tar vi in naturens farger. Via luk-
ten kdnner vi dofter fran var omgivning.
Med hérselns hjilp uppfattar vi ljuden
fran skog och mark. Via kdnseln blir vi
uppmirksamma pa underlaget, vinden
och viarmen. Kroppssinnet ér intryck fran
véara muskler och leder, som haller hjarnan
orienterad om placeringen av var kropps
olika delar. Balanssinnet talar om for oss
om vi gar, sitter, har huvudet nedét eller
ar pa vag att falla.

En daglig promenad sétter fart pa kreativi-
teten och far var hjérna att fungera béttre.
Anledningen &r att hjarnans ”postkontor”,
thalamus, behdver en lagom nivéa av dm-
net dopamin for att sortera och bearbeta
sinnesintryck pa ett bra sitt. Motion verkar
paverka fininstéllningen av dopaminnivan,
men framfor allt starker den frontalloben
pa flera satt och gor att den fungerar battre.

Man haller sig yngre

Att ga ut och rora pa sig har ocksa visat
sig bromsa aldersutvecklingen i hjarnan.
Nir vi blir dldre, krymper ndmligen hjér-
nans minnescentrum, hippocampus, och
hjarnans blodforsorjning forsdmras.
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Demensrisken har i studier visat sig min-
ska med 40% hos de som ror pa sig (érft-
lig demensrisk kan ocksé paverkas).

Starker minnet

Nér vi motionerar, utsondras d&mnen i var
kropp som paverkar hjdrnan att skapa ratt
”miljoer”, dar nervcellerna trivs och kan
véxa till sig i. Effekten forstérks med
olika sinnesintryck, som vi far av att tréna
just utomhus.

Genom att trdna kan vi alltsa fa fler hjarn-
celler, men for att bli ”’smartare” behover
vi fa dessa att koppla ihop sig. Krdvande
arbetsuppgifter, direkt efter traningen kan
paskynda processen som gor oss smartare.

Minimerar stress och oro till

forman for lust och gladje

Naturen och motionen paverkar vart kans-
locenter 1 hjarnan, amygdala, som minskar
paslaget av stress. Dessutom kan trianing
bidra till att 6ka nivéer av hormonet ox-
ytocin (som ddmpar angest och stress) och
dopamin och noradrenalin (som dkar var
lust och védlmaende).

En annan forklaring till att stressen min-
skar vid trdning, ar att ett enzym som
heter KAT (som bildas i muskler som

trdnar), bryter ned dmnet kynerenin
(som bildas vid stress) och renar blodet
fran detsamma.

Okar var koncentration

Nér vi ar ute och aktiverar oss, hojs ni-
van av dmnet dopamin, vilket paverkar
koncentrationen i positiv riktning. @

Kalla: A Hansen. Hjarnstark.
Fitnessforlaget och Manpocket. 2018.

Utomhustraningens effekter

Forbdttrar hjdrnans blodférsérjning
Promenader, lagom hard traning

Okar cellbildningen i hjirnan
Jogging, cykling, 16pning, simning

Okar koncentration och kreativitet
L&pning (70-75% av maxpuls) minst
20 minuter, 3-4 ggr i veckan

Minskar stresspaslaget
Styrketraning minst 20 minuter

Okar lust och glidje

All form av fysisk aktivitet, 30-45 min
tre ganger 1 veckan. Intensiteten ska vara
sa hog, att du blir andfadd.



Tips vid vartrotthet

Ga ut i dagsljuset. Ga upp tidigt pd mor-
gonen for att fa ljus precis nér solen har
gatt upp. Det dr da du 4r som mest mot-
taglig. Vistas ute sa mycket som mojligt
under dygnets ljusa timmar — dven nér
det dr molnigt.

Sov ordentligt. Forsok att halla fasta tider
for nar du lagger dig och stiger upp.

Da kan kroppen battre forutse nar den
ska producera relevanta hormoner.

Ror pa dig. Fysisk aktivitet frigér endor-
finer som gor dig gladare. Ge dig ut i na-
turen for en ldngre promenad eller ta en
16ptur i slingan. Ga ivég till ditt utegym
eller trina pa det sitt du sjalv vill.

Undvik stress. Hall fast vid dina rutiner
och undvik stress. Kroppen ér redan i
obalans sa det &r ingen bra period att
forsoka Gverprestera och hinna med sa
mycket som mojligt.

At regelbundet och néiringsrikt. Lat bli
alkohol om det gor dig uppvarvad. @

Kalla: https://doktor24.se/blogg/
arstidsbunden-trotthet/. 2024.
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Vissa blir trottare
av ljuset

Alla blir inte pigga av ljuset, en del av oss blir istillet hingiga. Aven om
vi ar skapta for att ta tillvara pa dagsljuset, hinner inte alltid kroppen med
att stilla om sig mellan arstiderna. Nar vi gar i otakt med dygnet, blir det
som en jetlag-liknande kansla i kroppen. Da far vi svarare att sova.

Vart beteende styrs till stor del av vara
arstider. Fran en 1dng vinterperiod, ska vi
plotsligt stdlla om klockan och anpassa oss
till en dag med mer ljus. Nar dagarna blir
langre och léngre, kan kroppen hos vissa
av o0ss, hamna i obalans och fa svart att
hianga med.

Naturens omstallning paverkar oss
Pa varen kommer flyttfaglarna tillbaka,
djurungarna f6ds och de forsta tussilagor-
na ser dagens ljus. Vi observerar vad som
hinder i naturen och forkroppsligar det
hos oss sjdlva i varkanslor.

Flera signalsubstanser och hormoner stiger
i kroppen nér ljuset atervéander, vilket gor
oss piggare. Ddremot kan det ta léngre tid

for psyket att stélla om, vilket kan forklara
varfor vissa drabbas av vardepression.

Man réknar med att tva till fyra procent
av befolkningen péverkas negativt nér ars-
tiderna véxlar. Det kan visa sig i form av
trotthet, nedstimdhet, hangighet, seghet,
olust, energibrist, sockersug och/eller att
vi blir intitativlosa.

Ljuset styr var biologiska klocka
Ljuset gor att somnhormonet melatonin
stidngs av och istéllet producerar kroppen
mer stresshormon, kortisol, som gor att
vi gar upp i varv. Ju ljusare det dr, desto
piggare blir vi och vi far en vakenhets-
héjande effekt som nér ljuset ténds igen i
biosalongen efter en film.

Forts nésta sida >



< Forts frén foreg. sida

Vissa blir trottare av ljuset

Kroppen hinner inte med

For vissa kan ljuset komma som en chock
for kroppen, som rubbas nir signalsub-
stanserna inte hinner med att stdlla om sig.
Da kan humoret paverkas.

Serotonin, noradrenalin och dopamin &r de
viktigaste signalsubstanserna for humdoret.
I naturliga méngder har de en lugnande
och avstressande effekt. Har vi for lite

av dem kan vi kiinna obehag, olust och
nedstdmdhet.

Symtomen pa vartrotthet kan ocksa vara
sjdlvforvallade och helt enkelt bero pa
for lite somn. Manniskor dr mer aktiva pa
kvéllen nér det &r ljusare ute och lagger
sig senare. Ddarmed blir sémnen for kort.

Jetlag-kansla och nedstiamdhet
Manga beskriver vartrottheten som en jet-
lag-liknande kénsla i kroppen. Vi ar trotta
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trots att vi sover mycket och kan dven
kénna av ett kat sotsug. Som regel &r det
ett overgdende fenomen, vartrottheten kan
hénga i tva till tre veckor innan kroppen
vanjer sig vid ljuset, men for vissa blir
symtomen sa starka att de utvecklar SAD,
Seasonal Affective Disorder, eller arstids-
bunden depression.

Det kan ocksa finnas mer psykologiska
faktorer till nedstdémdhet pé varen, da érs-
tiden dr laddad med forvéntningar. En del
upplever att man “’ska” vara lycklig nér
ljuset och vdrmen éntligen kommer och
andra uppfattar forvantningarna pa som-
maren som kriavande.

Ljus &r botemedlet
Ljuset &r alltsa boven i dramat och mérk-
ligt nog dven botemedlet. For den som

tycker att arstidernas vaxlingar &r proble-
matiska, dr bista medicinen att vara ute i
naturen sa mycket som mojligt.

Det ar viktigt att f& mycket ljus - framfor
allt tidigt pa morgonen. Det &r da vi dr
som kiinsligast for ljuset. Ar vi mycket ute
i dagsljus dven under vinterhalvaret méarks
inte arstidsovergangarna lika tydligt. @

Kalla: https://www.svd.se/a/1MRAKM/
somnforskare-ljus-har-stark-antide-
pressiv-effekt; www2.prevent.se/ar-
betsliv/halsa/2021/ljusets-aterkomst--
pa-gott-och-ont/



Kroppens celler
paverkas av ljuset

Varje cell styrs av en inbyggd
kroppsklocka att gora ratt saker
vid ratt tidpunkt. Signaler utifran,
som t ex av ljuset, kan dndra tiden
i cellens klocka.

Alla kroppens celler har ett slags urverk,
som skapar en rytm, och som gor att cell-
erna vet om det ar dag eller natt. Néar ljuset
traffar ndthinnan, paverkar det tallkott-
korteln 1 hjdrnan och @mnesomsittningen
varvas upp.

Signaler utifran paverkar klockan
Precis som man sjdlv justerar tiden pa sin
egen klocka, kan signaler utifran, &dndra ti-
den i cellernas klocka.

Ljuskénsliga nervceller i 6gats néthinna,
sdger till kroppen att antingen minska eller
oOka tillverkningen av hormoner som mela-
tonin och kortisol. Det i sin tur kan stilla
om tiden i cellernas egen klocka.

Klockan styr cellernas rutiner

Var biologiska klocka ar ett av manga sétt
for kroppens celler att gora rétt saker vid
rdtt tidpunkt.

Manga celler har en funktion pa dagen
och en pa natten. Nér det géiller amnes-
omsittningen dr dagen den aktiva tiden,
(ndr man forbrénner energi), medan natten
anvénds till lagring och aterhdmtning.
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Det som har storst paverkan péd vér dygns-
rytm &r vilken tid p& dygnet vi far som
mest dagsljus. Formiddagsljuset ger en
skjuts for att det dygnsrytmreglerande
hormonet melatonin ska bildas tidigare

pa kvillen. Melatonin framtrader kring
attatiden pa kvéllen och gor oss somniga.
Det ar dérfor vi ofta brukar ha svarare att
somna och far en mer stérd somn under
vintern, da bristen pa dagsljus leder till att
dygnsrytmen avviker.

Reglering via insulin och melatonin
Niér vi sover pa natten behdver kroppen
inte ta hand om sockret fran fodan. Da
sjunker produktionen av insulin, det hor-

mon som hjélper cellerna att ta upp socker.

P4 dagen behovs ddaremot insulin for att
sockret ska kunna tas upp och anvindas
som energi.

Soémnhormonet melatonin verkar spelar
en roll i denna reglering, dé det dr ett sitt
for insulincellerna inne i bukspottkorteln,
att veta om det dr dag eller natt. P4 dagen
minskar melatoninnivéerna i kroppen
genom att ljuset stdnger av tillverkningen.
Melatoninet fungerar alltsa bade som gas
och broms nir insulin ska produceras. @

Kalla: S Panda och medarbetare.
"Functional diversity of human intrin-
sically photosensitive retinal ganglion
cells”. Science, 2019.

Ar blatt ljus
skadligt for oss?

Vara kroppar foljer en dygnsrytm, och
en receptor 1 0gat reagerar sérskilt pa
blatt morgonljus, vilket aktiverar oss
och himmar melatoninproduktionen.
Blatt ljus triggar dven kortisol, vart
”daghormon”.

Exponering for blatt ljus pa kvéllen
kan forsamra somnen. Studier har ock-
sa visat att ungdomar som utsétts for
mer an tva timmar av blatt ljus under
sen eftermiddag och kvéll kan 16pa en
okad risk for depression.

Det dr darfor viktigt att ténka pa ljuset.
Da det finns appar som blockerar blatt
ljus pa mobila enheter kvillstid, kan
dessa vara bra att anvianda. @

Kalla: https://vard.skane.se/
skanes- universitetssjukhus-sus/
om-oss/nyheter/forskaren-om-lju-
sets-betydelse-se-till-att-fa-dags-
ljus-under-sin-arbetsdag/. 2024.



