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Forsommaren 4r i full blom och semestern vantar runt hornet. Ledigheten ér till for att
vila upp sig och kravldst njuta av tillvaron, ndgot som inte alltid &r sa latt.

Att vi gillar att vara sysselsatta dr ingen nyhet. Vardagen é&r fulltecknad av jobbméten,

familjeaktiviteter och forberedelser for morgondagen. Att ldgga in tid for dterhdmtning
tanker vi inte pa da vi tror att det &r ndgot som skoter sig av sig sjidlv. Men det gor den

inte utan maste planeras in som allt annat.

Ibland ar vi sa “uppvarvade” nér ledigheten borjar, att vi maste ta en vecka pa oss att
varva ner. Med battre planering far vi méjlighet att bryta av fran jobbet i tid och gé in i
ett forstadie till semesterldge.

Vi lever i en vérld dér vi dr stindigt ndbara. Var hjérna behover fa ta det lugnt och
slippa alla sinnesintryck. Nar vi tar ledigt i sommar, ska vi inte bara gora det fran
jobbet utan ocksa fran mejlen, Facebook, Instagram och Twitter.

Naér vi ar lediga har vi tid att tinka och leva pa ett sundare sétt. Nu kan vi stirka upp
kroppen med alla de bir och frukter som bjuds for arstiden, ta vara pé solens positiva
effekter pa hilsan, fa tid till vila och inte minst njuta av att vara hir och nu i livet.

Sémnen ar viktig for var hilsa. Att sova ar kroppens sétt att lata hjarnan aterhdmta sig.
Samtidigt som kroppen varvar ner, sjunker véar kroppstemperatur, puls, stresshormoner
och blodtryck. Om vardagspressen forstort somnen under véren, dr det bra att anvénda
semestern for att komma i fas igen. Bra tips &r att vara ute mycket i dagsljus och varva
ner innan vi ldgger oss. Att inte dta for sent och for mastigt dr andra bra tips i sommar.

Med mental tréning far vi hjélp att lugna ner kropp och sjél. Vi fungerar ocksa bittre
nér vi lyckas sléppa pa fysiska och mentala spédnningar. Om vi ldr oss att andas djupt
och rytmiskt med magen, skapar vi forutsittningar for att lyckas.
Trevlig lasning!
Susanne Colliander




Varva ner innan du tar semester

Nar semestern narmar sig passar
flera av oss pa att jobba undan,

i stallet for att trappa ner. Det gor
att vi varvar upp och far svart att

slappa arbetet under ledigheten.

Det dr ménga som ger jdrnet in i det sista
infor semestern. D4 blir gapet vildigt stort
mellan jobb och ledighet, vilket gor att det
tar langre tid att ga ner i varv. De tre till
fyra veckors ledighet vi har kanske inte
ens ricker till for att vila upp oss pa.

Da ér det béttre att runda av de projekt vi
héller pa med och fundera 6ver om nagra
arbetsuppgifter lika gidrna kan goras efter
semestern. Speciellt om vi dr beroende av
andra kollegor eller leverantorer som sitter
pa information, men som kanske redan
har tagit semester. Arbetet blir knappast
effektivt om dessa personer maste jagas
med telefonsamtal och mejl.
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Planera och dra ner pa tempot
Eftersom det kan vara svart sluta tinka pa
jobbet i borjan av semestern, dr radet att
ha en plan for hur vi vill ha det. Sedan ar
det bara att se till att genomfora planen till
hundra procent. Da brukar dessa tankar
och aktiviteter uppfylla oss s mycket att
det tranger bort jobbtankarna.

Om vi vet med oss att vi har kort pa riktigt
hart under aret, ar tipset att minska arbets-
bordan nagra veckor innan semestern och
ta det lite lugnare. Formodligen har vi
kalendern fullbokad fram till sista dagen
innan vi gar, vilket innebar att jobbet fort-
sdtter en bit in pa semestern i alla fall.

Gora oss otillgangliga

Ett tips ar att sdga till pa jobbet att vi gér
pa semester tva dagar innan vi egentligen
gor och kunna jobba i fred. Det ger oss tva
dagar pé jobbet, utan inbokningar och ett

tillfalle att runda av ordentligt innan vi gar
pa ledighet.

Det hér &r givetvis svart att genomfora
till 100% men det gor att de sista dagarna
fore semestern blir mycket lugnare én vad
de annars skulle ha varit.

Lyckas vi med det, kan vi unna oss att ga
hem i tid varje dag, kanske ta en lang-
lunch med kollegorna, rensa ut mail,
papper och arbetsuppgifter som blivit lig-
gande och dessutom planera infor hdsten.

Istdllet for att 1dmna kontoret med andan
i halsen sista dagen och fundera 6ver vad
vi inte hunnit med, kan vi méta semestern
lugna, nedvarvade och friska. Det &r ett
harligt sétt att starta ledigheten pa.

Forts. nésta sida >
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Varva ner innan
du tar semester

Trana pa aterhamtning

Det dr ofta inte stressen i sig, som vi mar
daligt av, utan att vi inte har formégan att
aterhdmta oss och kunna hamta kraft nér
vi har chansen. Till en viss del handlar det
om att vi slarvar, dvs inte stanger av det
som gér att stinga av och inte tillater oss
att ga ner i varv. Sjdlvklart kan det ocksa
bero pa omstindigheter som vi inte kan ra
over och paverka.

Manga som har hog arbetsrelaterad stress,
upplever inte heller att de hinner med nag-
ra fritidsaktiviteter. Samtidigt 6kar dessa
individer ofta tempot i allt de gor och tar

i lite extra. De kan darfor vara trottare

an nodvéandigt, ndr nésta arbetspass ska
inledas.

Se till att ha en aktiv aterhdmtning
Of6rmégan att dterhdmta sig har ofta ha
att gora med var inaktiva livsstil. Vi har
darfor svarare att aterhamta oss pa djupet,
efter en stressig period pa jobbet.

For att bryta denna utveckling, som kan
sluta med ohilsa, maste vi avsitta tid for
att aterhdmta oss. Med aktiv aterhdmtning
menas att vi ror pa oss pa olika sétt, tranar
styrka, har kreativa hobbies eller omgérdar
oss med sociala kontakter. Det aktiverar
kroppens vdlmaendehormoner (endorfiner,
dopamin och serotonin), som har rakt mot-
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satta effekter 1 jimforelse med stresshor-
monerna (adrenalin och cortisol).

Vara i god form okar taligheten
Efter en arbetsdag, ar det dags att ladda
batterierna igen. Sa ldnge som vi pratar
om kroppsarbete, kan det ricka med vila
och bra mat for att fylla pa ny energi i
muskelcellerna. For de som har en hog
mental belastning (tidspress, brist pa
kontroll, hoga krav) och/eller emotionell
stress (som t ex i sjukvarden) kan ater-
hamtningen fordrdjas, eftersom kroppen
dr sd uppvarvad.

Hur mycket press vi kan utsétta oss for
beror pa. Om vi mar bra bade fysiskt och
psykiskt, och dr i god form, tal vi mycket
mer &n annars. Vissa forskare raknar med
att omkring 40 procent av alla vuxna
svenskar inte medvetet kan forsétta sig i
viloldge och fa tillrdckligt med kvalitet
pa sin aterhdmtning. De personer som
inte kan ta vara pa viloldgena, har mycket
lattare att bli stressade nér belastningen pa
dem okar. @

Kalla: https://ki.se/forskning/popular-
vetenskap-och-dialog/popularveten-
skapliga-teman/tema-somn/darfor-
ska-vi-lyssna-pa-kroppens-rytm

Planeringstips
infor ledighet

1. Planera infor din semester i god tid.
Gérna minst en manad innan du gar pa
ledighet. Se till att ha luckor i1 din alma-
nacka den sista veckan, for ovédntade saker
som kan intraffa.

2. Trappa ned pa jobbet de sista dagarna
for att sedan kunna njuta av hel ledighet.

3. Prioritera bort sddant som du kan gora
nédr du kommer tillbaks.

4. Stéada skrivbordet och sling onodiga
papper som sparats pa hog. Viktiga hand-
lingar som arbetskollegor kan behdva,
lagger du i en korg pa skrivbordet.

5. Informera dina arbetskollegor om hur
de kan na dig vid akuta situationer.
Meddela dina externa samarbetspartners
om din semesterperiod och vem/vilka de
kan kontakta vid behov.

6. Delegera arbete till dina arbetskollegor.

7. Still undan datorn och anvénd den bara
i undantagsfall.

8. Lagg in ett automatiskt “borta-medde-
lande” i mailen som ldmnar information
om vem de kan kontakta i drendet tills du
ar i tjdnst igen.

9. Se till att telefonen meddelar hur lange
du ska vara ledig och vem som kan kon-
taktas istéllet. Meddela ocksa hur de kan
na dig om det uppstar nagot akut och till
vilka som de kan lamna ut dessa kontakt
uppgifter till.

10. Forsdkra dig om att kunna vara helt
ledig under semestern. Det tjdnar du pa

i ldngden. Om du inte kan det, forsok da
att strukturera upp vissa timmar som du
kan édgna dig &t jobbet. Men absolut inte
under alla dagar under semestern. Ta dig
tid for att gora roliga saker, koppla av och
g0r ingenting. Slépp alla tankar pa jobbet,
atminstone nagra timmar varje dag. @

Kalla: www.lernia.se/insikter-och-gui-
der/ledarskap/10-tips-for-en-stressfri-
semester/



Hjarnan behover fa arbetsro

Var hjarna behover fa ta det lugnt
och slippa alla sinnesintryck.

Nar vi tar ledigt i sommar, ska vi
inte bara gora det fran jobbet

utan ocksa fran mejlen, Facebook,
Instagram och Twitter.

Vi lever i en virld dar tekniken gor oss
standigt ndbara, inte minst via mobilen.
Da status uppdateras hela tiden pa Face-
book, Twitter, Linkedin och i andra sociala
forum blir forvantningarna att vi ska vara
tillgéngliga dygnet runt, dret om. Det 6kar
trycket pa den enskilda individen.

Men det ar inte tekniken det &r fel pa,
utan hur vi anvinder den. Tekniken i sig
ar fantastisk men vi vet inte hur vi ska
bete oss, for historiskt sett har vi ingen
erfarenhet. I stéllet hoppar vi pé allting
utan att ens fundera pa om det ar bra for
oss eller inte.

Tekniska leksaker trottar ut oss
Den snabba tekniken gor att bade hjart-
och hjarnverksamheten dkar. Nar hjarnan
aldrig far vila, blir den till slut 6verbelas-
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tad, vilket gor den utmattad. Da reagerar
vi med stresskénsla, vilket pa sikt kan leda
till sémre koncentrationsformaga, trétthet
och nedstdmdhet.

Vad de smarta telefonerna och sociala
medierna gor med vara mojligheter att
aterhdmta oss under semestern, vet vi inte.
Den nya kommunikationstekniken &r ett
experiment i full skala och det kan dréja
innan vi har fullstindig facit.

Hjarnan a@r anpassningsbar

Vi blir sa matade med intryck att vi kan
kénna tomhet och rastloshet nér det blir
lugnt och stilla omkring oss. Vi blir uttra-
kade och otéliga. Att ta upp sin telefon
och titta i den ger en snabb beldning.

Vissa tycks emellertid klara den nya
livsstilen béttre dn andra. Ménniskan ar
namligen anpassningsbar i grunden och
vart centrala nervsystem klarar av mycket.
Men det finns en grins. Problemet ar att
ingen vet var gransen gar, bara att det
beror pé individuella egenskaper. @

Kalla: Nutley S. Distraherad: hjarnan,
skarmen och krafterna bakom. 2022.
Natur & Kultur Allmanlitteratur.

Koppla ner & koppla av

- Ta en promenad eller ga och bada utan
att ta med dig din telefon. D4 kan du
battre njuta av din dag och inte stindigt
kolla om ”’det hint nagot”.

- Skapa digitala frizoner dar mobil,
dator och surfplatta inte dr vilkomna.
Som t ex i sovrummet, vid matbordet
eller i soffan.

- Sténg av mobilen pa natten. En mobil
som sténdigt plingar med uppdateringar
och inkomna sms, stor din nattsomn.

Ta for vana att ladda den i ett annat rum
an dér du sover.

- Bestdm dig for nar det &r jobb och nér
det ar fritid. Om du maste halla koll pa
jobbet pa semestern, bestdm att du gor
det en gang om dagen, ett visst klockslag.
Daremellan har du semester.



Sommarens olika halsokickar

Under semestern har vi tid att tdnka
och leva pa ett sundare satt. Nu kan
vi starka kroppen med alla de bar
och frukter som bjuds for arstiden,
lata solen stéarka och skydda vara
kroppar, fa tid till vila och inte minst
njuta av att vara har och nu i livet.

Viktiga antioxidanter i bar

Bér dr de mest rika kéllorna till nyttiga
vaxtdmnen som till exempel antioxidanter.
Dessa fungerar som ett slags inre rost-
skyddsmedel - som vi behover extra myck-
et av pa sommaren - da solljuset bil-

dar en del fria radikaler och huden behdver
antioxidanter for att neutralisera dessa.

Aktuell forskning visar ocksa att bér ar
bra pé att 4 ner kolesterolvirdet och
blodtrycket. Blabir, t ex, starker de sma
blodkérlen i 6gat och skyddar &ven mot
gréstarr.

Ett tips ar att gora béren till en staende in-
grediens och se till att dta minst 200 gram
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varje dag - framfor allt under sommarsa-
songen - nér affirerna ar fulla med jord-
gubbar, hallon och svarta vinbér. Las mer
om hur vi anvinder dessa bér i maltiderna
under rubriken ”Sé starker vi oss 1 som-
mar” pa sid 7.

Nyttigt med gréna gréonsaker
Forskning visar att vi far i oss mest
vitaminer, mineraler och fibrer om vi éter
gronsaker och frukter i alla farger.

Tittar vi till varje enskild gronsak, dr dnda
de morkgrona extra nyttiga. Spenat, t ex,
innehéller fairgdmnet klorofyll, som mot-
verkar det rdda kottets tendens att foror-
saka tjocktarmscancer. Tankvért nu pa
sommaren nér grillen dker fram.

Det &r hérligt att njuta av solen pa somma-
ren och om vi bara ar forsiktiga,

sa gynnar de varma stralarna var hélsa

pa manga olika sitt.

Nar var hud tréffas av de ultravioletta
strdlarna av typen UVB, stimuleras den till

att tillverka D-vitamin. Detta vitamin &r
nddvéndigt for att skelettet ska kunna ta
upp och anvénda kalcium och fosfat och
okar samtidigt upptagningen av framfor
allt kalcium fran tarmsystemet.

Men som med sa méanga andra gladjedm-
nen i livet, ska vi se upp sa att vi inte far
for mycket av det goda - i detta fall sol.
De ultravioletta strdlarna UVB, som féar
kroppen att tillverka D-vitamin, 4r samma
stralar som gor oss solbrdnda och kan
gora sa att vi brinner oss.

For sdkerhets skull ar det bra att hélla oss
till de allménna rdden, genom att undvika
middagssolen mellan klockan tolv och tre,
(da stralarna &r som starkast) och alltid ha
solkrdm ndr vi dr i solen. Ténk pa att vi
anda far tillrdckligt med D-vitamin dven
om vi foljer dessa rad.

Forts. nésta sida >
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Sommarens olika halsokickar

Forsok att ta tillvara pa ”nuet”

Att leva i nuet dr en av de svaraste utma-
ningar vi har. Darfor ér det bra att se till
att ha bra forutséttningar for att lyckas.

Forst och framst kan vi stinga av mobil-
en sa att jobbet inte kan na oss. Genom att
sedan ldra oss att bara vara i det vi gor,
kan vi upptécka var omvirld pa ett helt
annat sitt. Nér vi t ex pratar med nagon,
kan vi forsoka sétta oss in i personens
kénslor, titta in i 6gonen och lyssna,

inte bara hora utan lyssna péa orden och
rostklangen.

Nér vi aker till arbetet, kan vi titta pa hus
och naturen lidngs vdgen. Lagga méirke
till arkitekturen, fargerna, fonstren, triden
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blommorna osv. Att bara vara mitt i det vi
gOr ar ett njutbart underverk.

Vi kan gé pa upptécktsfarder i var omgiv-
nings nérhet. Ligga i graset och leta upp
figurer bland molnen. Forsoka njuta av det
enkla och barnsliga, dé star tiden stilla.
Nir vi upplever péskliljans doft, knastran-
det av gruset under skorna, prasslandet av
torra eklov, mossans och jordens dofter
och smaken av sommar - dé 4r vi i nuet.

Lata ljuset vacka oss

Sommarens ljusa morgnar, gor det lattare
att vakna, eftersom vi da kan anvinda ars-
tiden for att stdlla undan vackarklockan.

Det dr inte bara vickarklockans signal
som stressar 0ss, utan dven oron for om
vickarklockan kommer att ringa eller inte.
Maénga av oss vet hur det kinns att vakna
flera ganger per natt for att kontrollera
ifall klockan é&r rétt stdlld. Det &r betydligt
nyttigare att vakna av sig sjalv nér krop-
pen ar redo for en ny dag.

Légger vi oss tidigare &n vanligt ser vi
till att fa véra étta timmars somn. D4 blir
kroppen utvilad och det blir lattare att
vakna av oss sjilva. @

Kalla: Borelius M. Langlevnads-
revolutionen. 2025. Bonnier Fakta.



Sa starker vi oss i sommar

1. BARRIK FRUKOST

Passa pé att frossa i bér nar det ar sédsong,
och gor det gdrna med en bérrik och hélso-
sam frukost. Férska bér innehaller mycket
antioxidanter och kan med fordel laggas i
filen, groten eller bara étas naturella. Bér-
ens antioxidanter bromsar aldrandet i vara
celler via t ex antocyanocider, fargdmnet

1 blabér, som bromsar aldersrelaterade
fordndringar i dgat.

2. MINIMEDITATION
Se till att ligga pa marken/golvet eller sitt
skont pa bryggan, i skogen eller inomhus.

Satt klockan pa 15 minuter. Blunda for att
begrinsa sinnesintrycken runt omkring.
Agna tiden 4t att bara ligga dir och 1at
tankarna komma och gé. Tyck vare sig bu
eller bd om det som far genom huvudet.
Fuska inte, ligg kvar tills klockan ringer.

3. VAR AKTIV
Sommar och lata dagar brukar det heta.
Men efter nagra slappa veckor &r vi inte

HALSOINSPIRATOREN JULI 2025

langre i toppform och det kan vara svart
att ta upp trdningen igen. S& varfor tappa
formen helt?

Bestidm dig istéllet for vilka aktiviteter
du skulle kunna ténka dig att testa pa din
semester och vélj det som uppfyller dina
onskningar bast:

Vandring - Vandra kan du gora pa de
flesta platser i landet. Via turistbyraer
far du reda pé var du kan starta och hur
langa de olika vandringslederna &r.

Simning - Under sommarmanaderna ar
vattnet behagligt skont och da passar det
bra att kunna simma nagra hundra meter.

Tennis/Badminton - Roliga aktiviteter
som kréaver lite mer kondition.

Cykling - Att uppleva ndromradet pa
cykel dr bade hilsosamt och annorlunda.

Roddbat/Kanot - Om du befinner dig
néra en flod eller sj6, finns kanske rodd-

batar eller kanoter att hyra. Forbered dig
pa att du far trdningsvark i mage och
armar dagen efter.

4. ALKOHOLFRIA DRINKAR

Det finns goda drycker utan alkohol som
gOr att vi mér bittre och slipper gé upp i
vikt under semestern. En Virgin Mary ar
Bloody Mary minus vodkan. Eller varfor
inte en Kvillsbris: Fyll ett glas med is
(helst krossad), pressa i en fjdrdedels lime,
stoppa i ett par kvistar mynta. Hall i lite
arraksextrakt (punsch fran mataffaren) och
toppa med Tonic.

5. BAKA NYTTIGT BROD

Naéstan ingen hinner baka sitt eget brod
till vardags. Pa semestern finns chansen
att baka brod med mycket fibrer.

Forts. nésta sida >
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Sa starker vi
oss I sommar

6. SEMESTERYOGA

Ar det nagot de flesta av oss saknar sa dr
det tillrackligt med muskler i mage, brost
och rygg. Starker vi muskelkorsetten och
armarna, kan vi forhindra ryggproblem
och symtom fran axlar och nacke. Prova
nagra yogadvningar:

Plankan

Ligg pa mage, sétt hdnderna i golvet i
hojd med brosten, hall 6verarmarna paral-
lella med golvet, hall in magen, brett mel-
lan axlarna, och starka ben. Ha ryggen rak,
svanka inte. Lyft upp kroppen, andas in
ndr du gar in i rorelsen, rikna till tio. Gor
rorelsen pa knd om det kénns for tungt.
Andas ut och ldgg dig pa mage. Gér om
rérelsen tre ganger.

Kobran

Ligg pa mage pa golvet, placera hinderna
i golvet (som ovan), andas in, pressa ner
handflatorna och lyft brostet uppat och
framat. Ta kraft fran benen som ar starka
och pressa fotryggen mot golvet. Hall in
magen och striva efter att sinka axlarna i
rorelsen. Rékna till 10.

Upp-och-ner

Avsluta med en upp-och-ner-stéllning.
Léagg dig pa golvet, med rumpan mot
vaggen och benen upp. Ligg sa ett par mi-
nuter, andas djupt med magen, slappna av.

7. BORSTA TANDERNA PA

EN BALANSPLATTA
Skaffa en balansplatta. Se till att du star
pa plattan och héller den végritt varje
gang du borstar tdnderna. Nér du gor det
starker du de sma musklerna i fotter och
ben som stabiliserar oss och uppritthéller
balansen. @

Kalla: www.livsmedelsverket.se/
om-oss/publikationer/broschyr/halso-

sam-helhet; yogobe.com/se/yoga/
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Somnen ar hjarnans
aterstallare

Somnen ar jatteviktig for var halsa.
Pa natten stéanger namligen hjarnan
av alla normala tankeprocesser och
ser till att hjarnans celler i stallet
agnar sig at aterhamtning. Kroppen
reparerar med andra ord sig sjalv.

Att sova ar kroppens sétt att lata hjarnan
aterhdmta sig. Samtidigt som kroppen
varvar ner, sjunker var kroppstemperatur,
puls, stresshormoner och blodtryck.

Dessutom aktiveras immunsystemet och
vi far vi en skjuts av tillvixthormon som
reparerar vara celler. Vart minne forbéttras
och byggs pa liksom att inlarningsforma-
gan forbattras. Somnen gor att vi ocksa
blir mer kreativa. Det &r till exempel inte
ovanligt att vi lagger oss och funderar pa
ett problem och vaknar upp med en fardig
16sning. Uttrycket ”sova pa saken” har sin
forklaring.

Hjarnan talar om néar vi ska sova
Ju mer vi anvénder hjdrnan, desto mer
brénsle gar at. Det i sin tur gor oss trotta.

Sémnen beror alltsa pa hur mycket vi an-
vander hjdrnan. Det dr ungefdr samma sak
som att dta ndr vi motionerat. SOmnighet
ar egentligen bara ett utryck for att hjarn-
an forsoker sla over till somn, for att vi
anvint den mycket.

For att veta om vi sovit tillrackligt under
natten kan vi fraga oss om vi fungerat bra
pa dagtid. Klarar vi av att bade arbeta och
ha ett normalt privatliv, utan att kénna oss
alltfor trétta och hiangiga, har vi formodli-
gen sovit tillrackligt bra.

Oftast kan vi fungera normalt, dven om vi
sover daligt nagon natt, sé lange vi inte
ska utfora nagot som kréver full koncen-
tration eller &r véldigt sdvande och mono-
tont dagen efter. Att kdra bil, om vi inte
sovit tillrdckligt natten fore, &r t ex inte
att reckommendera. @

Kalla: Folkhalsomyndigheten -
https://dinpsykiskahalsa.se/artiklar/tips-
for-att-ma-battre/skapa-bra-somnvanor/




Forbattra somnen

Har vardagspressen forstort somnen under varen? Anvand da semestern
for att bryta trenden och komma i fas igen. Se till att vara ute mycket i
dagsljus och undvik saker som varvar upp.

Varannan person i aldern 45-64 ar uppger
att de lider av somnstorningar, enligt en
enkét fran Folkhédlsomyndigheten 2022.
Orsaken uppges vara en dkad press och
stress i vardagen. Oftast handlar det om
ett hogre tempo, framfor allt i arbetslivet.
Men faktum é&r att det inte &r pressen i sig
som &r problemet utan oron infér morgon-
dagen och de krav som véntar. Resultatet
av en lingre period med somnsvarigheter,
ar att kroppen slutar att dterhdmta sig.

Tappar energin

Det som hinder vid ldngvarig somnldshet
ar att kroppens uppbyggande funktioner
slutar fungera, vilket innebar att vi inte
far upp energinivaerna i det centrala nerv-
systemet. Det leder till att vi stindigt blir
trotta och fungerar véldigt mycket sdmre.

Risken for bade diabetes och hjart- och
kérlsjukdomar 6kar om vi inte sover som
vi ska. Somnbrist kan gora att en person
hamnar i en ond cirkel, som kan vara svar
att ta sig ur ndr vardagen rullar pa. Darfor
ar semestern ett bra tillfdlle att hantera sin
sOmn pa.
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Nér vi ar lediga, kan vi koppla bort kraven
och stressen. Det giller bara att vara akti-
va och se till att ta tillvara pa dagsljuset.
Sjalvklart handlar det ocksa om vara
dryckesvanor och att undvika for mycket
alkohol nér det finns eller bjuds.

Det gor att somnen blir béttre, vilket i sin
tur leder till att kroppen mar bittre.

Undvik sovmorgnar

Maénga ser ledigheten som en mdjlighet
att sova ut ordentligt. Det innebér ofta
langa sovmorgnar, som i sin tur leder till
sena kvillar.

Enligt experterna &r det emellertid just
det vi ska undvika. Det dr faktiskt sa att
for mycket somn ocksa stor monstret.
Darfor behdver vi dven under semestern
sova pa regelbundna tider. Annars finns
en risk att problemen aterkommer nér vi
tvingas stdlla om till jobbet igen. @

Kalla: www.vetenskaphalsa.se/
dagsljus/; www.1177 .selliv--halsa/
stresshantering-och-somn/somnen-
ar-viktig-for-din-halsa/

18 tips for en battre somn

1. Ha regelbundna sovvanor. Ligg dig
och stig upp vid ungeféir samma tider.

2. Fa sa mycket dagsljus som mojligt,
sarskilt pa formiddagen. Da bygger du
upp nattens somn.

3.Var fysiskt aktiv varje dag. Det starker
somnen. Motionera dock inte senare dn
2-3 timmar fore laggdags. For hard
traning kan ocksa stoéra somnen.

4. Undvik koffein, eftersom det ar upp-
piggande. Drick inte kaffe, te eller cola
4-8 timmar fore laggdags.

5. Undvik att roka eller snusa en timme
fore laggdags. Nikotin ar stimulerande
och kan forsdmra sGmnen.

6. Var forsiktig med alkohol ungefar 4-6
timmar fore laggdags déa det stor somnen.

7. Koppla av och varva ner nagra timmar
fore laggdags, gérna i ddmpad belysning.

8. Lagg dig inte hungrig eftersom det
varvar upp kroppen. Varm mjolk och en
banan ér ett bra tips. Storre maltider pa
kvillen stor somnen.

Forts. nésta sida >
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18 tips for en battre somn

9. Grubbla inte pa morgondagen. Skriv
ner tankar som stressar dig eller som du
ska ta itu med nésta dag. Lds en avkopp-
lande bok for att skingra tankarna.

10. Ha det svalt (16-17 grader), tyst och
morkt 1 sovrummet. Ténd om mojligt
inte ljuset om du maste ga upp pa natten.
Anviand dronproppar om du har latt att
storas av trafikbuller och/eller snarkning-
ar till exempel.

11. Forsok att inte titta pa klockan nér du
forsoker somna. Att tinka pa vad klockan
ar eller hur ldnge du legat vaken, fokuse-

rar dina tankar pa att du sover daligt.

12. Ga upp och gor nagot annat en stund
om du inte kan somna eller ligg kvar och
forsok vila.

13. Se for ditt inre nagot som &r lugnan-
de eller avkopplande.

14. Byt tankebanor genom att tyst rdkna
baklanges fran 100.

15. Investera i en bekvdm sang och an-
vand sovrummet enbart till somn.

16. Ligg inte kvar 1 sdngen langre dn du
behover. Annars ar risken att du sover
samre nésta natt.

17. Anvand en somndagbok och skriv
ner om du sover daligt. Anteckna under
en vecka hur somnen varit, nar du lagt
dig och vaknat, till exempel. Da kan du
fa en vink om ditt sémnmonster och vad
som kan ligga bakom st6rd somn.

18. Anvénd dig av kroppsscanning, som
ar en mindfulnessdvning, dar du gar ige-
nom kroppens alla delar.
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Lar kroppen slappna
av pa ett naturligt satt

Det finns olika satt att slappna av pa. Om vi lar oss att andas med magen,
underlattar det for oss. Nar vi kopplar av, gor vi nagot annat an vi brukar.
Med avslappning minskar vi spanningar i kroppen och med avspéanning
kan vi lyssna in kroppen och med hjalp av viljan styra spanda muskler.

Mental tréning hjilper oss att ma bra i
bade kropp och sjél. Vi fungerar ocksa
battre nér vi lyckas sldppa pé fysiska och
mentala spanningar. Kroppsliga anspéan-
ningar kan ddremot inverka negativt pa
o0ss — inte minst om spanningarna ater-
kommer, r starka och finns kvar lange.
Det hander nér vi till exempel upplever
nagot som stressande eller hotfullt.

Starka negativa kénslor gor oss spanda.
Ju starkare kénslan ar, desto mer spanner
vi kroppen. Den kroppsliga anspanningen
kan forstirka de negativa kidnslorna och
leda till en negativ spiral. Om vi ldr oss
olika sétt att slappna av pa, kan vi béttre
hantera stressreaktioner och starka nega-
tiva kanslor och stoppa spiralen i tid;

Medveten andning &r néir vi dndrar var
andning for att kunna lugna kroppen och
sinnet. Det kan vi gbra genom att andas
in och ut genom nésan. Om andningen
sker ”langt ner i magen”, nér luften de
nedersta delarna av lungorna. Det under-

lattar for att andningen ska bli lugn, jimn
och regelbunden.

Avkoppling &r nir vi gor nagot helt annat
an vad vi brukar gora till vardags eller pa
jobbet. Det kan vara bade att vila eller att
gora nagot aktivt. Da kopplar vi bort yttre
stimulans och stors mindre av yttre ljud,
intryck och tankar.

Avslappning ir nér vi sdnker spannings-
nivan i kroppen, som till exempel efter ett
gympapass. Det kan goras med hjilp av
musik eller via olika mentala vningar.

Avspéanning &r nir vi 6kar var medveten-
het om hur vi har det i véar kropp och pa
sa sitt sjdlv kan reglera spanningsnivan.
Manga spanner sig utan att vara medvetna
om det. Om vi ldr oss att kdnna skillnaden
pa spéanda och avspanda muskler, kan vi
slappna av 1 muskel efter muskel och
uppna ett avslappnat tillstand. @

Kalla: U Borén. Pausa: en handbok
om aterhamtning. Eget forlag. 2016.




Ta kontroll over din andning!

Andningen betyder mycket for hur
vi kdnner oss. Det ar latt att ta den
for given, eftersom den sker av sig
sjalv hela tiden. Men andningen gar
att kontrollera och genom att géra
det kan vi paverka bade tankar,
kdnslor och vart vilmaende.

Att ldra sig andas rétt dr en viktig kom-
ponent nér vi forsoker hitta fokus och

bli mer balanserade. En langsam, djup
andning sdnker blodtrycket och minskar
produktionen av stresshormoner. Nér vi
andas rétt far blodet mer syre, blodcirku-
lationen och matsmaéltningen forbéttras
och pé kopet blir vi mer narvarande i nuet.

Andas in och ut genom nasan
Lungorna vill bli serverade sin dagliga
luft (ca 10-15 000 liter) pa ett bra sétt.
Genom nésans fina konstruktion sd viarms,
fuktas och rensas luften pa partiklar innan
den gér vidare ner i luftvdgar och lungor.
Vid utandning fungerar ndsan som en
effektiv sparr som hindrar att mer vatten
och viarme &n nddvéndigt lamnar kroppen.
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Andas vi istéllet genom munnen, far vi i
oss ofiltrerad torr och kall luft samtidigt
som en méngd vatten och virme limnar
var kropp.

Vi stressandas

Det som hénder nér vi varvar upp eller ut-
sétts for stress, ar att vi borjar andas med
ovre delen av brostkorgen. Andetagen blir
da snabba och ytliga, vilket &r en ren ener-
gitjuv for oss. Dessutom kan vi fa spén-
ningar i nacke, skuldror och 6vre delen

av ryggen.

Med en ytlig andning far kroppen inte till-
rackligt med syre och dé borjar vi andas
snabbare for att kompensera. Pa det sittet
blir vi stressade av var andning.

Avslappnad andning med magen
Det viktiga &r att vi anvander magen med
langsamma, langa och djupa andetag.
Magen gar ut vid inandning och in vid
utandning. Diafragman, andningsmuskeln,
hjélper till genom att réra sig upp och ner.

Nér vi andas langsamt pé detta sitt mins-

kar méngden av de stressrelaterade hor-
monerna kortisol, adrenalin och noradre-
nalin. Genom att forldnga utandningen
stimulerar vi det parasympatiska nerv-
systemet, vilket gor att hjértat slar lang-
sammare, blodtrycket sjunker, stresshor-
monerna minskar. Istéllet 6kar vdlmaende-
hormoner som oxytocin och serotonin.

Andas jamnt, regelbundet och tyst
En andning som “later”, r inte naturlig.
Nir vi suckar, stankar, pustar och harklar
oss tar vi samtidigt omedvetet ett andetag.
Dessa blir oregelbundna och ar ett ineffek-
tivt sétt att andas pa.

Andningen ska dessutom vara jaimn och
regelbunden. Ménga génger andas vi som
om vi korde bil med gasen i botten och fo-
ten pa bromsen i ndsta sekund. Det gor att
andningen blir orytmisk, vilket kroppen
upplever som jobbigt.

Forts nésta sida >
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Ta kontroll over din andning!

Fem satt att trana andning pa

1. Bli medveten om andningen

Bli medveten om hur du andas i olika
situationer i vardagen - nar du kor bil,
tittar pa tv, sitter framfor datorn, léser,
pratar, koncentrerar dig, sover, lagar mat,
ar irriterad, blir stressad etc.

2. Stiing munnen

Sténg munnen s& ofta som mojligt pa dag-
tid for att sikerstélla att andningen sker in
och ut genom nésan.

3. Forling utandningen

Utandning ar kopplad till avslappning och
aterhdmtning. Du forldnger utandning ge-
nom att pressa ut luften mellan samman-
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pressade lappar eller genom att tyst rdkna
1-2-3 pa inandning och 1-2-3- 4-5-6 pa
utandning. Forldngd utandning ger 6kad
avslappning, en mer jimn andning och en
battre och djupare inandning.

4. Trdna med stdangd mun

Rorelse i kombination med en bra and-
ning &r ett optimalt sétt att uppnd harmoni
och fa en kropp i balans. Tradgardsarbete,
promenader, stavgang ar utméirkta aktivi-
teter att borja tillimpa nisandning vid.
Efter lite trdning dr det bara att fortsitta
med nédsandning till aktiviteter som cyk-
ling, jogging m m.

5. Bli kroppsmedveten

Hallningen och nivan av avslappning i
kroppen paverkar andningen. En upprétt
hallning underlattar en djup andning i
diafragman. Genom att slappna av i olika
situationer, nér vi omotiverat spanner oss,
far vi ocksa en béttre andning. Forsok
dérfor vara vaksam pa nar du spanner dig
i ansiktet (kdken, ldpparna, mellan 6go-
nen), brostkorgen, nacken, hdnderna och
armarna, fotter och ben. @

Kalla: Olsson A. Medveten andning:
grunden for hdlsa energi och harmoni.
Sorena. 2012.



