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Somnen - din
vardefullaste skatt

En enda natt med dalig somn - och
tankarna borjar krangla. Minnet
fungerar inte som det ska och
irritationstroskeln ar 1ag.

Var och en av oss vet hur det kdnns nar
man har sovit daligt - men ingen fara,
sporadisk somnldshet far ingen ur
balans permanent. Nar vardagen ar
nagorlunda i skick ar det bra att
summera vad dina sémnfardigheter
bestdr av och vad du kunde forbéttra.
Fraga dig sjdlv om du gar och lagger dig
tillrdckligt tidigt eller om du offrar din
somntid pa andra vardagsaktiviteter.

Det I6nar sig att vardesatta somnen, for
god nattsémn har en otroligt stor
betydelse for din halsa. Nar vi sover
laddar sig var hjarna, var kropp
aterhdamtar sig fran anstrangning och
vart immunforsvar starks.

Sémnen ar egentligen kvalitetstid. Dar-
for ska man varna om den som om den
vore ens vardefullaste skatt.

Du sov gott om du
vaknade pigg

Manniskan sover upp till en tredjedel av
sitt liv. Det vore alltsd underligt om en
dalig nattsémn inte alls skulle paverka
vart vdlbefinnande. Manga studier visar
att det basta for var hélsa vore om vi i
vuxen alder sov 7-9 timmar i dygnet.

For alla manniskor faller somnméngden
dock inte inom detta intervall, eftersom
vart somnbehov dr individuellt. Medan
en person klarar dagen utan problem
med fyra, fem timmars sémn, behover
en annan sussa gott i upp till tio timmar
per natt.

Varfor ar det sa? Svaret ligger till stor del
i vara gener, och dven om man till en
viss grad kan trdna upp sina sémnvanor
ar det inte vart att kdmpa mot sina
arvsanlag med tvang.

Hur ska du da veta om du sover
tillrdckligt pa natten? Det finns ett
enkelt knep for att ta reda pa det: du har
sovit tillrackligt om du vaknar pigg
foljande morgon.

Din inre klocka
satter rytmen

Sémnen utgor en vasentlig del av
dygnsrytmen. Mangden somn och
vaken tid regleras i var hjarna av den sa
kallade inre klockan, som berattar nar
det dr dags att somna och nér det igen
ar dags att vakna.

Du gor din inre klocka en tjanst om

du noggrant lyssnar pa dess budskap.
Klockan beréattar nar du boérjar bli trott,
och om du da gar och lagger dig
kommer din hjarna att dppna ett sa
kallat tidsfonster for somnen. Detta
individuella fonster 6ppnas vanligtvis
vid samma tid pa kvallen. Om du
kompromissar med att ga och lagga
dig, stangs ditt tidsfonster och det kan



handa att du far somn forst efter lang
anstrangning, flera timmar senare.
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Du gérdininre
klocka en tjdinst om
du noggrant lyssnar
pa dess budskap.

Givetvis star man ibland infor
situationer i livet ndr man maste tanja
pa den invanda laggdagstiden. Den
som vdrnar om sin somn gar dock och
lagger sig vid ungefdr samma tidpunkt

ocksa under veckosluten och semestern.

Somnen gar i cykler

Sémnen dr inte en jamntjock handelse,
utan vi gar fran en fas till en annan
under nattens sdmn. Genast efter att

vi somnat inleds den forsta fasen, den
sa kallade lattsomnen. Da ar du i
granslandet mellan somn och vakenhet,
men din kropp och dina muskler borjar
redan slappna av.

Denna inledande korta somnfas varar
bara fran ett par minuter till fem
minuter, varefter somnen blir djupare
och 6vergar till bassomnsfasen. Da
slappnar dina muskler av ytterligare,
hjartfrekvensen blir langsammare och
din kroppstemperatur sjunker. | denna
fas kan manga borja snarka eller snusa,
da musklerna i halsen blir slappare.
Den ldtta bassomnsfasen varar omkring
tjugo minuter och den f6ljs av den
forsta fasen med djupsémn.

Under den tiden blir den elektriska
aktiviteten i hjarnan langsammare, men
processerna som hjdlper din kropp att
aterhamta sig pagar for fullt. Om du
skulle bli vackt i denna somnfas, skulle
det vara svart och obehagligt att vakna.
Den forsta halvtimmen av djupsémnen
ar en extremt viktig somnfas for bade
den psykiska och den mentala hélsan.

| somnens bergochdalbana féljer sedan
nasta somnfas, den sa kallade drom-
somnen eller REM-sdmnen. Under
REM-sémnen (Rapid Eye Movement)
borjar 6gonen hos den som sover rora
pa sig under 6gonlocken.
Ogonrérelserna visar att hjarnan
fungerar aktivt ocksa under sémnen. |
denna sdmnfas som varar nagra
minuter drémmer man.

For att skilja REM-somnen fran annan
sOmn talar man om NREM-faser
(Non-Rapid Eye Movement). NREM-
somn kan kallas ett slags grund-
ldaggande somn, och det finns tre
sadana grundldaggande somnfaser
under natten. | NREM-faserna har man
inga drdmmar som man minns efterat.
Overgangarna fran NREM-sémn via
REM-somn tillbaka till NREM-somn
bildar en sémnfascykel. Under
djupsémnen ar hjarnaktiviteten som
ldangsammast och andningen och
blodcirkulationen som lugnast.

Det ar lattast att vakna i slutet av en
somncykel, och manga vaknar upp flera
ganger per natt. Uppvaknandena
forklaras med manniskans evolution:
en gang i tiden var det nédvandigt att
kontrollera om det fanns nagot i



omgivningen som hotade den sovande.
Sa om du vaknar till oroligt under
natten och undrar om du ska fa sémn
igen, tank da att det har bara var
lejonkollen. Nar det inte finns nagra
lejon i sikte kan du tryggt somna om.
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Frdmja sjdlv ditt
glymfatiska system
genom att sova gott.

Hjarnan rengors under somnen

Hjarnan rengors effektivt av
cerebrospinalvatskan, som det finns
ungefar lika mycket av i var kropp som
volymen i en kaffekopp. Denna vatska
transporterar slaggprodukter fran
hjdarnan ut i blodomloppet, dvs.
avldagsnar exempelvis dverlopps
proteiner och andra mindre, onddiga
molekyler fran hjdrnan.

Om det glymfatiska systemet inte
fungerar ordentligt, ansamlas ett 6vers-
kott av slaggprodukter i hjarnan och
risken for degenerativa hjarnsjukdomar,
sasom Alzheimers sjukdom, 6kar.

Nar vi &r vakna fungerar det glymfatiska
systemet diskret i bakgrunden, men
under sdmnen kommer stadningen av
hjdarnan igang pa allvar. En god natt-
somn spelar alltsa en stor roll for upprat-
thallandet av din hjarnhalsa.

Somnbehovet
under olika aldrar

Bebisens somn

Sémn-vakenrytmen hos en nyfodd
bebis regleras av hunger och ett enormt
behov av somn. Under sina forsta
levnadsmanader sover bebisen sa
mycket att den vanligtvis bara vaknar
for att ata. En liten bebis kan sova sa
mycket som 14-20 timmar i dygnet.

Bebisars somn bestar av tre faser,
aktivsdomn, tyst sémn och mellansémn.
En sémnfascykel varar cirka 45-50
minuter och mellan varje cykel vaknar
bebisen till. En del bebisar kan somna
om sjalvstandigt, men en del behover
lugnas. Man rekommenderar att bebisar
ska sova pa rygg.

Det I6nar sig inte att stressa ver en
mycket liten bebis "somnfardigheter”.
Aven om bebisar sover mycket, kan
somnrytmen hos en bebis skilja sig
valdigt mycket fran sémnrytmen hos en
annan bebis. Om bebisen véxer och
utvecklas normalt, behdver en sovande
bebis vanligtvis inte vackas med jamna
mellanrum till exempel for att dta pa
natten.

Barns och ungas somn

En tillrdcklig mangd somn ar viktigt
ocksa for hjarnans utveckling hos ett
vaxande barn. Under sémnen fortsatter
barnets kognitiva och motoriska fardig-
heter att utvecklas och under sémnen
utsondras hormon som dr nédvandigt
for tillvaxten i barnets kropp.



For barns och ungas kansloliv spelar
somnen en viktig roll, eftersom de
under smnen bearbetar det som
intrdffat under dagen och processar
bland annat sina besvikelser. God sémn
framjar kreativiteten och
koncentrationsférmagan hos barn och
unga, normaliserar huméret och
utvecklar sjalvkanslan. Ett barn eller en
ung person som sovit gott ar pigg och
orkar delta i saval skolarbetet som andra
vardagssysslor.

Barnets sdmnbehov férandras néar
barnet vaxer. Ett barn i tvaarsaldern
behover drygt 12 timmar somn i
dygnet, medan en tioaring i genoms-
nitt sover ett par timmar mindre. En
tondring behover ungefar 8-10 timmar
somn per dygn.

Fordldrarna bor komma ihag att de
fungerar som modell for sina barn ocksa
i frdaga om sdmnen. Om ett barn eller en
ung person har smnsvarigheter kan
det vara bra att se 6ver hela familjens
somnvanor. En férdlder som hanger vid
telefonen eller datorn sent pa kvallen lar
redan tidigt sitt barn att det ar

mojligt att pruta pa sémnen. Om
somnrytmen eller somnkvaliteten hos
ett barn eller ung person har rubbats
redan i ett tidigt skede, kan det vara
svart att reparera skadan senare.

Somnen hos vuxna och aldre

Tillracklig somn ar avgoérande for
hjarnans och hela kroppens hélsa under
hela livet, men som vuxen har sdomn-
behovet stabiliserat sig pa ens egna
individuella niva.

De flesta vuxna behdver ungefar 7-9
timmar somn per natt for att kdnna att
somnen ger aterhamtning. Om man inte
far tillrackligt med somn, 6kar risken for
olika hélsoproblem. | studier har man
markt att vuxna som sover for lite men
ocksa vuxna som sover for mycket klarar
sig sdmre i uppgifter som mater
exempelvis minnet och problem-
[6sningsformagan.

| vuxen alder varar en sdmnfascykel
ungefar 80-110 minuter. Ju dldre vi blir,
desto mer forandras sdmnens struktur.
Med stigande alder minskar mangden
djupsémn fran 15-20 procent i den
tidiga medelaldern till nagra fa procent
i 70-arsaldern, och ersatts av latt somn.
Under den latta somnen reagerar den
aldre personen lattare pa olika stimuli

i omgivningen och vaknar flera ganger
under natten.

Pa dldre dagar kan sdmnen avbrytas
under natten, men nattsémn av dalig
kvalitet kan och bor avhjdlpas med en
tupplur under dagen. Man kan till
exempel ga och ldgga sig tidigare dn
vanligt, och det I6nar sig inte att stressa
alltfor mycket 6ver att man vaknar pa
natten.

Lds mer om somnen hos olika alders-
grupper: kansallinenaivopesu.fi
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Somnen uppratt-
haller var halsa

Under sdmnen aterhdmtar sig kroppen
och sinnet far vila. Pa cellnivd i vara
hjarnor och kroppar hander det
samtidigt mycket viktiga saker som har
stor betydelse for var fysiska och
psykiska halsa.

Sémnen ar sa viktig for var halsa att om
den rubbas for en langre tid borjar
hélsoriskerna hopa sig. Riskerna med
ldngvariga sémnstorningar inkluderar
hogt blodtryck, férhojda kolesterol-
vdrden, diabetes typ 2 och andra hjart-
och kérlsjukdomar, kronisk smérta
samt mottaglighet for olika slags
inflammatoriska sjukdomar.

Forskning har visat att det finns ett
biologiskt samband mellan 6vervikt och
otillrdcklig sémn. Kopplingen mellan
somnbrist och fetma forklaras sannolikt
med att hungern tar sig uttryck i
hetsatning nar man ar trétt, och da blir
man framfor allt sugen pa sot och fet
mat. Och nar man &r trott orkar man
inte rora pa sig tillrdckligt, s det ar inte
konstigt att en sOmnlds persons vikt kan
borja réra sig uppat.

Otillrdcklig sémn som inte ger ater-
hamtning kan ocksa orsaka psykiska
symptom. De vanligaste humor-
problemen hos personer som sover
daligt dr irritation och snabba humors-
vdngningar. Om sdmnsvarigheterna
fortsatter kan humorproblemen leda till
angest och till och med depression. Ofta
uppstar det en ond spiral: ndr man ar

deprimerad kan det vara svart att
somna, och sémnen avbryts latt, sarskilt
under vargtimmarna pd morgonnatten.

Minnet skarps
under somnen

Vet du kdnslan: du har kanske vaknat
mitt i natten utan att fa somn pa nytt
eller gatt och lagt dig fér sent och
vaknar pd morgonen och kanner dig
seg.

Under dagen marker du av de trista
foljderna av en natt med dalig sémn.
Ditt minne sviker, och du lyckas inte
nédvandigtvis dterkalla i minnet
namnet pa den halvbekant du just
traffade. Din koncentration dr dalig och
du tvingas borja om fran borjan flera
ganger med det du syslar med. Efter en
dalig nattsémn kanns det besvarligare
an vanligt att ldra sig nya saker.
Kreativiteten och effektiviteten lider och
du upplever att du inte far nagot alls till
stand.

I/ De sociala skador
samt de skador pa de
kognitiva och
kdnslomdssiga
funktionerna som
somnbrist orsakar dr
ett faktum som
pavisats genom
studier.



Nar du har sovit daligt &r du inte heller
som mest social. Soffan lockar, och du
har lust att avboka tréffen med din
kompis som du avtalat till kvallen.
Manga saker gor dig arg och hemma
kan du bli irriterad pa din partner.

Sémnen ar grundldaggande for var
hjarna, eftersom minnena fran
foregdende dag starks under sémnen,
det man lart sig delas upp i viktigt och
mindre viktigt och allt onddigt strunt
raderas helt och hallet. De minnen som
ar viktiga for just dig forstarks. Detta
haller sinnet i balans och forhindrar att
den kaotiska strommen av stimuli fran
omgivningen Overbelastar hjarnan.

En orolig sémn leder med andra ord till
orolig vakentid. Bekymra dej emellertid
inte for mycket, for tillfallig somnbrist
kommer inte att paverka dina
kunskaper och fardigheter mer an
temporart. Foljande goda nattsomn
kommer att skarpa ditt minne och
aterstélla koncentrations-, inlarnings-
och den sociala férmagan.

Om man inte far tag
i sOomnen

Ett av de vanligaste somnproblemen
ar en fordrojd somnperiod. D& gar man
sent och lagger sig, ofta forst pa
morgontimmarna. Féljande morgon ar
det svart att vakna for att ga till arbetet
eller skolan, eftersom samhallets
etablerade rytm inte passar ihop med
individens fordréjda sémnrytm.

Fordrojd somn forstarks av den digitala
varldens lockelser, sésom sociala

medier och beroendeframkallande
datorspel. Losningen vore att forsdka
hitta en annorlunda rytm i vardagen:
man borde ga och ldgga sig tidigare och
ge mer utrymme at att komma ner i
varv pa kvillen.

Faktisk somnloshet &r en mang-
fasetterad plaga. Den somnldsa kan
lida av exempelvis upprepade svarig-
heter att fa somn eller av kontinuerliga
uppvaknanden under natten. Den som
vaknar mitt i natten kan ha svart att fa
somn pa nytt.

En somnl&s persons kropp gar pa
hdgvarv, och en sOmnlds madnniska ar i
ett tillstand av standig vaksamhet.

| blodet cirkulerar alltfor mycket
hormoner som hojer stressnivan, sasom
kortisol, adrenalin och noradrenalin.

Samtidigt fungerar hjarnans minnes-
och inldrningscentrum vid pannloben
daligt, och den somnl6sas formaga att
bearbeta information sjunker.

Sémnldshet ar vanligt om manniskan ar
deprimerad eller har dngest. Det hand-

lar ocksa om en typ av sémnstoérning da
en deprimerad person sover for mycket
och @nda inte kdnner sig piggare.

Man ska inte ga omkring och lida av
somnloshet i mer @n en manad. Om
somnldsheten pagar ldngre dn sa och
somnen dr splittrad minst tre ganger i
veckan, I6nar det sig att uppsoka lakare.
Hos ldkaren kan man reda ut om man till
exempel lider av somnapné.



Vid sémnapné avbryts andningen flera
tiotals eller till och med hundratals
ganger per natt. Smnen gor en inte
utvilad, man vaknar upp trott och pa
dagen kan man till och med vara sa
omtocknad att man slumrar till
ofrivilligt.

Somnapné ar pa sa satt en farlig
sjukdom att den goér en mer mottaglig
for bland annat stérningar i hjarnans
blodcirkulation samt andra hjart- och
karlsjukdomar. S6mnapné behandlas
med en 6vertrycksapparat
(PAP-apparat) for andning.

Tillfalliga sémnsvarigheter ar inte det-
samma som somnldshet, och man
behoéver inte uppsoka lakare till
exempel pd grund av nattliga
toalettbesok, om man lyckas somna om
igen efter dem. Det ar ocksa naturligt att
uppleva somnloshet i tider av sorg och
bekymmer.
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Om du har haft

ndgon hjdrnsjukdom
kan ocksa ditt
somnbehov
fordndras i och med
detta. Da mdste man
Idra kdnna sin egen
fordndrade rytm pa

nytt.

Bemdda dig om din
somn

Det I6nar sig att ta hand om somnen.
Till god sémnhygien hor ett passligt
svalt sovrum, en ren badd, en dyna som
passar en sjalv samt ett tdcke med
behaglig vikt. Du tar ocksa hand om din
sOmn genom att halla fast vid kvélls-
rutinerna som leder till smnen, sasom
att borsta tanderna eller duscha vid en
viss tid.

Man ska inte ga hungrig till séngs, men
det ar bra att undvika stora och tunga
kvéllsmaltider. Uppiggande medel,
sasom kaffe och energidrycker, I6nar
det sig att avnjuta pa dagtid. Alkohol
forsamrar somnkvaliteten redan i sma
doser och kan gora sd att man vaknar
under natten. Rdkning & sin sida hojer
blodtrycket och pulsen och kan gora
det svarare att somna.

Motion ar ett utmarkt satt att skota om
nattsdomnen, men mer effektiva
motionsstunder som hdjer pulsen
[6nar det sig att placera in pa eftermid-
dagen. Det &r bra att ge kroppen flera
timmar tid till aterhdmtning innan man
gar till sdngs.

| séngen kan man ldsa en bok eller
lyssna pa lugnande musik, men om
man inte far tag i sdmnen inom en
halvtimme, I6nar det sig att stiga upp
en stund. Man kan ga tillbaka till sangen
nar man bdrjar bli somnig igen.



Bryt de negativa
tankarnas spiral

En sdmnl6s persons natt ar ofta full av
radsla och oro. Nar du sovit daligt kan
du kdnna radsla infér den kommande
dagen och undra hur du ska klara av
den. Du funderar 6ver om andra
kommer att marka att du inte har sovit
ordentligt. Kanske du kdnner skam 6ver
dina sdmnsvarigheter.

Det ar mojligt att bryta spiralen av
skadliga tankemodeller och sémnldshet
som eggar varandra. Att frigora sig fran
kdnslorna som stor somnen hjalper dig
att komma till ro.

Om du alltsa funderar pa om du inte
heller nasta natt ska fa ndgon sémn,
testa foljande knep:

Hall en orosstund och fyll i en
somndagbok

Skriv ner dina bekymmer och oldsta
fragor pa ett papper i god tid innan du
gar till sdngs. Fundera pa vilka saker du
kan gora nagot at och skriv ner den
mojliga l6sningen efter problemet.

Skriv ner dina viktigaste minnesbilder
i somndagboken nar du vaknat. Skriv
till exempel ner tidpunkten da du gick
till séngs och anteckna i dagboken de
timmar och minuter som gick at till att
snurra i lakanen.

| dagboken ska du ocksa anteckna dina
nattliga uppvaknanden, toalettbesok
samt det uppskattade timantal som du

lyckades sova. Tanken med orosstunden
och somndagboken &r att hjalpa dig
strukturera din vardag och att
identifiera de faktorer i ditt liv som

stor din somn.

Ge dig sjalv nagra trostens ord

Om du inte far somn, prova en tanke-
modell dar du sétter dig sjélv i rollen
som en utomstaende observator.
Observatoren paminner dig om att
de negativa tankarna som stor din
somn endast dr antaganden och
forestallningar, inte fakta som ar
huggnai sten.

Ge dig sjalv nagra trostens ord under
sémnldsa nitter: "Aven om det just nu
kdanns hemskt, ar allt anda i slutanden
riktigt bra. Jag behover inte vara radd
for ndgot och jag kan ta emot den
kommande dagen dven om jag ar trott
och har sovit daligt. Jag kan inte pa
forhand veta vad som kommer att
handa under dagen - till min férvaning
kan jag ju klara mig helt bra”

Testa avslappningsmetoder

Det finns manga avslappningsmetoder,
och om en inte fungerar I6nar det sig att
leta efter andra pa natet och testa dem.
Du kan till exempel testa en 6vning dar
du forst spanner en viss muskelgrupp,
sasom vaderna, och darefter later dem
slappna av. Ga pa samma satt igenom
musklerna, en kroppsdel i taget.

For att hjdlpa dig komma till ro kan du
skaffa dig en varmedyna som innehaller
spannmalskorn. Den kan du ldgga i



mikron i ndgon minut och sedan placera
pa dina axlar eller din mage nar du gar
till sdngs. Varmen och doften av
spannmal hjalper din kropp att slappna
av. Varmedynor kan man kopa pa
varuhus eller i naturproduktsaffarer. Pa
fotterna kan man dra pa sig ett par
yllesockor.

Ett tredje satt att komma till ro infor
natten dr att lyssna pa naturljud, sdsom
vattenskvalp eller skogens sus. Utan att
man mdrker det kombineras ljuden med
en sinnesbild av ett trevligt landskap,
och det kan pa sa satt bli lattare att fa
tag i sdmnen. Naturljud finns att ladda
ner som spellistor eller pa CD-skivor.
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De primdra
behandlingarna av
somnstoérningar dr
alltid Idkemedelsfria
behandlingar.

Somnldkemedel dir
avsedda att
anvdndas endast
under en kort period.
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Lakarremiss for
sOmnunder-
sokningar

Nar du inte far somn pa natten,
vardagen blir svarare och sémnldsheten
blir ett spoke som tar pa din funktions-
formaga ar det bast att soka sig till
lakare. Hos lakaren reder man ut
orsakerna till somnsvarigheterna.

Vid vissa hdlsocentraler finns det
mojlighet att fa en remiss till en
sOomnskdtare, dar man tranar olika
egenvardsmetoder for att bryta
somnloshetsspiralen.

Efter diagnostiska utredningar av
somnsvarigheterna kan ldkaren vid
behov remittera patienten till annu mer
detaljerade sdmnundersokningar eller
ordinera lakemedel.

Finns det
stodgrupper for
somnlosa?

Ja, det finns det, till exempel Uniliitto
erbjuder distansstod i form av olika
gruppmoten.

Mer information: uniliitto.fi

Det I6nar sig ocksa att frdga pa den
egna halsostationen vilket slags stod
och hjdlp kommunen kan erbjuda for
somnlosa.
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Bygg upp en god s6mn

Du kan forbattra din somn med sma gdrningar. Valj
atminstone en sdmngarning fran den bifogade listan som
du provar pa i din vardag. Det ar bra att ge forséket minst
fyra veckor.

Jag ater med jamna mellanrum under dagen (med 4-5 timmars
mellanrum).

Jag ater frukost strax efter att jag vaknat.

Jag utokar motionen dagtid.

Jag tar en promenad efter lunchen.

Jag borjar med regelbunden motion som passar mig.

Jag gar och lagger mig nér jag ar trott.

Jag vaknar samma tid bade pa vardagar och veckoslut.

Jag stravar efter att fa en tillrackligt [ang nattsomn.

Jag lamnar telefonen och andra digitala enheter utanfér sovrummet.

Jag ger tid at mina egna tankar under dagen, ocksa at oro och bekymmer.
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Hjarnférbundet

Suvilinnavéagen 2, 20900 Abo
tfn 02 2138 200
aivoliitto.fi

Hjarnhalsa ar Finlands gemensamma kapital. Hjarnan reglerar hela kroppens
funktion. Hjarnan ansvarar for beteendet, kdnslorna, informationsbehandlingen
samt regleringen av allt detta. Varken mer eller mindre. Lyckligtvis ar det mojligt
att framja sin egen hjarnhalsa i den vanliga vardagen.

Hjarnférbundet fungerar pa nationell niva som framjare av hjarnans valbefinnande
for alla som bor i Finland.

Det langsiktiga effektivitetsmalet for det nationella hjarnhalsoprogrammet som
Hjarnforbundet koordinerar i samarbete med Centralférbundet for barnskydd,
Tammerfors yrkeshdgskola, Arbetshalsoinstitutet och Folkhélsan &r ett manskligt
héllbart samhdlle som stoder hjarnhalsa. Ett av dess mer konkreta mal ar att alla ska
ha mojlighet till uppiggande och aterhamtande somn.

Ocksa de frivilliga hjarnhalsoexperter som Hjarnforbundet utbildat framjar 6kad
kunskap om hjdrnhdlsa vid olika lokala evenemang och tillstallningar.

Forskningsprofessor Timo Partonen vid Institutet for halsa och valfard
har fungerat som broschyrens expert.

Som kalla har aven uniliitto.fi anvants.

Mer hjarnhalsa i din vardag:
aivoterveys.fi
kansallinenaivoterveysohjelma.fi
tunnepulssisi.fi
verenpaineesta.fi
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