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Catnap, Honeblund eller Tupplur?
Vad séger forskningen?

Det talas mycket om sémnens halsoférdelar och hur viktigt det ar med
en god natts somn. Néar vi gar in i ljusare tider ar det manga som blir
mycket trétta, och har problem med att sova gott om natterna.

D& kanske man ténker - Asch, jag far ta mig en catnap (engelska),
honeblund (norska) eller tupplur (svenska) under dagen. Men, kan en kort
vila under dagen kompensera fér utebliven sémn under natten?

Sa har sager experterna
Att sova en stund under dagen kan underlatta din dag sa att du orkar mer for
stunden och undviker humérsvangningar. Kanske t.o.m. att det hjélper ditt
kortminne infor en presentation eller tenta? Det ar en quick-fix fér att enklare
ta sig igenom dagen utan problem. Men, kroppen behéver sémnkvalitet fér
att reparera ben och muskler, stdrka immunsystemet, och processa minnen.
Nar man vill balansera sin vikt &r en god nattsémn vasentligt, och aven fér att
undvika sjukdom.
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Kroppen gar igenom 4-5 sémncykler under natten, fran den forsta nar 6gon
och muskler skall hinna slappna av, till den nyttiga drémcykeln néar
hjarnaktiviteten 6kar. Den sista tror man &r viktig fér inlarning, minne och
humor.

Har du problem att koppla av under natten?
Far du till exempel muskelkramp eller lider du av “restless legs”? Produkter
som manga Polargovanner anvander & CD Mag+ samt Elite Perform
sportdryck.
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CDMag+, artikelnummer: 10-104015 Elite Perform, artikelnummer: 15-002190
Se alla vara produkter och las mer om dem p& webbshoppen..

Visserligen vilar kroppen nar du sover
— men den arbetar alltid.

Aven nir du sover arbetar mage och tarmar, men i ett ldangsammare
tempo an nar du ar vaken. Det ar nar du sover som kroppen kan agna
sig at sjalvreparation.

Experter rekommenderar att man férbereder en liten ritual infor varje kvall
som hjélper kroppen att hjélpa sig sjélv infér den viktiga aterhamtningen
under sémnen.

1. Undvik skarmtid en timme innan laggdags

Ja, det skrivs véldigt mycket om att man skall undvika telefon, TV och
dataskdrmar innan laggdags for att kroppen skall forsta vinken - SOVDAGS!
Aven att streama smé séta, charmiga episoder kan innebdra att
adrenalinnivaerna stiger, och skickar fel signaler till kroppen, enligt
gastroenterologer, specialister inom mage & tarm.
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2. Undvik smaatande innan laggdags

Innan du tvattar ansiktet och borstar tanderna kanske du gar forbi kylskapet
och hittar nagot du blir sugen p4, eller 6ppnar ladan med kakor. Undvik
frestelsen! Kroppen har som en inbyggd klocka, och férvantar sig inte mat
precis innan laggdags. Hela det metaboliska systemet kan séttas ur spel - du
vill ju att systemet skall arbeta optimalt! Att dta ett mellanmal vid midnatt kan
stéra hélsan hos ditt mikrobiom, de miljarder bakterier som lever i din tarm.

Bakterierna har en biologisk klocka som séager &t dem att inte férvénta sig
mat pad natten sa att de skall hinna férbereda de fettsyror som behdvs for en
halsosam @mnesomsattning.

3. Vdlj middagsmat som stéder mag- & tarmfunktioner

Vad innebar det? Jo, mat som innehaller “prebiotika" och "probiotika", mat
som hjélper dina magbakterier att fortsatt producera goda bakterier. Fér att
sékerstalla behovet av “godis” till dina goda bakterier, finns ett antal Polargo-
produkter att tillga. Blanda en Polar Smoothie*, Cardicore och Psyllium

Husk. At en banan eller blanda den i din Polar Smoothie. LiFEPack ger dig
ocksa en bra bas, med bade fettsyror och goda bakterier, samt fytonaring

fran broccoli med dess valkdnda detox-effekt.
* Polar Smoothie finns i webbshoppen i 3 smaker: vanilj (art.nr: 10-145203), choklad (art.nr:

10-145202) och jordgubb (art.nr: 10-145201). Cardicore (art.nr: 10-051421/31), Psylliform
(art.nr: 10-101450), LiFEPac (art.nr: 10-100014).

4. Drick tillrackligt med vatten

Vatten ser till att allt flyter bra i kroppen. Ar du radd fér att dricka vatten pa
kvéllarna fér att undvika att ga upp och kissa om natten? Experter anser att
det isafall &r vart den extra turen om natten. Vid sidan av din kost &r vatten en
av de viktigaste faktorerna fér matsmaltningshalsa.

Ett bra tecken pa att din kropp har arbetat under natten — och att du har fatt
tillréckligt med god sémn — é&r att du kissar rikligt pa morgonen.

5. Stresskoll - meditera eller ta en kort promenad

Alla drabbas av stress. Det gar inte att undvika, och &r en naturlig del av att
vara méanniska. Nar kvéllen kommer underlattar det fér kroppen och sémnen
om vi férsoker ta langa, lugna andetag sa att kroppen kommer ner i varv.
Koppla av med att inte gora ndgonting — fokusera pa dina andetag och dina
tankar. En liten kort promenad &r ocksa gynnsamt, bara sa den inte blir sa
intensiv att du hojer dina adrenalinnivaer.
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Oregelbunden sémn kan leda till hégt blodtryck

Arbetsscheman och andra ataganden kan ibland goéra det svart att halla
regelbundna sémntider. Gor sa gott du kan for att inte variera ditt
somnmonster alltfér mycket.

Manniskors sémnvanor analyserades av forskare i en ny studie. Man kollade
antal timmar och hur regelbunden sémnen var, dygn for dygn. De fann att
sova mer an 9 timmar eller mindre an 7 kan leda till en férhojd risk att
drabbas av hogt blodtryck. Att halla regelbundna tider har stérre paverkan &n
vad man kanske tror.

Aldre vuxna med oregelbundna sémnménster kan dessutom I6pa hégre risk
fér stela artérer.
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Somnspa?

Ny trend pa gang?
Att ga pa spa eller ordna en spa-kvall hemma &r avkopplande och
avstressande.
Hur manga &r idag beredda pé att Iagga pengar pa att aka till ett spa som
fokuserar pa sémn? Somnturism &r inte sa vanlig idag, men den dagen
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kanske kommer? Det &r tidens tecken pa att vi som individer kanske behdver
fokusera mer pa sdmnkvalitet.

Hotellen vérlden éver forsoker med manga lockelser, och frestar nu dven med
konceptet att sova extra gott. | London kan man boka hotell utan fonster fér
att undvika ljud och ljus. | New York kan man med Als hjélp bade kolla
sOmnmonster och fa ratt temperatur i séngen.

Vi 6nskar GOD SOMN till alla Polargo-vanner!

RS. Smdrj gérna ditt ansikte med vara Nrf2-produkter*. Hud som &r fuktig och
aterfuktad (hydrerad) kan enklare slappna av, vilket i sin tur underléttar din
sémn.

L&s mer om dem i webshoppen.

*NRF2 Collagen Booster Face Serum (art.nr: 12-004170), Nrf2 Performance Ageless Serum
(art.nr: 12-004120), Nrf2 City Shield (art.nr: 12-004150)

Folj oss i vara sociala kanaler:

Facebook: Polargo Information
https://www.facebook.com/polargonorden/

Instagram: Polargo News @polargo_news
https://www.instagram.com/polargo_news/
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