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MER MORGONPIGG
OCH FULL AV ENERG

pa bara tre vec

Det dr ohdlsosamt att vara B-madnniska, och kanslan av att
vara trott, hangig och ovan med vdackarklockan
vill de flesta ocksa gdrna slippa. Men gar det att
gora ndgot dt det? i |3t redaktionschefen Tine Sandorf,
som dr utprdglad B-mdnniska, ta reda pd svaret.

et ar inte bra for din halsa
att leva som B-maénniska.
Som B-maénniska har du
bland annat storre risk for
angest, hjart- och karl-
sjukdomar och depression. Dessutom
tjanar nattugglor hela 15 procent
mindre d&n morgonpigga — sannolikt
for att A-méanniskors dygnsrytm &r pa
topp nér de ar pa jobbet, medan B-
manniskor inte toppar forran senare
pé dygnet nér arbetsdagen éar slut.
Det finns alltsd all anledning
att forséka dandra dygnsrytmen om
du ar B-mdnniska, sa att din inre
klocka kommer i takt med hur resten
av varlden fungerar.

Hitta viljestyrkan

Om du lyckas ldgga om kursen sa ar
det inte bara bra for din halsa och ditt
l6nebesked. Du kommer ocksa att
kéanna dig piggare, gladare och full av
ny energi.

Anledningen é&r att du inte hela ti-
den behover ha ett somnunderskott.
Nar du ser till att komma i sang i ratt
tid kan du namligen sova det antal

timmar som du behéver. De flesta be-
hover sova sju—atta timmar per natt.
Om du dr B-ménniska sa ar det dock
lattare sagt an gjort att lyckas komma
isdang iratt tid.

Det kravs massor av disciplin och
viljestyrka. For det ar inte sd enkelt
att ga emot din inre klocka néar du ska
dndra dygnsrytmen. Béde din kropp
och dina sinnen kommer att streta
emot forandringarna.

Det kommer att ga lattare for vissa
an for andra, eftersom det ar olika hur
lite eller mycket A- eller B-méanniska
man ar, eller om man over huvud
taget ar ndgot av dem. Det ligger i
generna. Men trots att det genetiskt
finns ndgot som faller sig mer
naturligt, sd& 4&r det mojligt att
paverka sin dygnsrytm.

Med de ménga bra argumenten
som motivation stéllde var redaktions-
chef Tine Sandorf, som ar B-manniska,
upp pa att vara var férsokskanin. Hon
har testat hur svart det &r att &ndra pa
sin dygnsrytm, och om det verkligen
ger mer energi och battre humor efter
bara tre veckor. O
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Redane!?
Jag hav ju
precis [ﬂg‘{‘
mig!

Tine dr en typisk B-manniska. Nar det
ar sangdags ska hon alltid bara ordna,
se, gora och fixa alla mdjliga grejer som
gor att hennes huvud inte traffar kudden
forran det ar mycket sent. Ofta blir klockan
framat ett pa natten innan hon somnar,
och det sker alltsomoftast med mobilen i
handen och med teven pa i bakgrunden.
Darfor kanner hon sig ofta trott och hangig
nar vackarklockan ringer, och hon snoozar
gdrna i upp till SO minuter. P4 helgen blir
det sovmorgon for att ta igen
den missade sémnen och
gdrna en eftermiddagslur
om det hinns med.
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10 TECKEN

pd att du dr
B-manniska

Du anvander snooze-
knappen flera ganger.

Du ar mest aktiv

runt klockan 17:30.
Ditt humor blir
betydligt battre under
dagen, fran klockan
08:00till 22:00.

Din kroppstempera-
tur dr hdgst ungefar
klockan 20:00.

Dina tider varierar

— du stannar uppe
langre pa helger och
semestern.

Du far mindre s6mn
an du behdover och ar
trott nar du vaknar.

Du targdrnaen
tupplur och kan
relativt enkelt
somna pa dagen.

Middagen ar din
favoritmaltid.

Du vill helst trana pa
kvallen.

Du sover som djupast
runt klockan 06:00.

Du trivs bra med
skiftarbete.

Folj Tines utmaning och se om forsoket lyckas
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Bli A-manniska
med sex nya vanor

Det ska

du gora

Exper-
tens rad

Sa svart
ar det
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Paminn dig om
att du snart
ska lagga dig.

En timme fore sangdags
ska ett alarm paminna dig
om att det dr dags att slacka
skarmar med blatt ljus, som
forskjuter somnen. Du ska
sova sju—atta timmar — och
utifran det kan du rakna ut
ndr klockan ska ringa.

Vecka 1:

"De forsta par dagarna far jag en
chock ndr telefonen horjar pipa mitt

i en film pa Netflix klockan 22:30.

Det kdnns alldeles for tidigt for att
gdra mig klar for sangen - jag har ju
ndstan inte haft nagon kvall, och det
har @r verkligen den skgnaste tiden pa
hela dygnet!"

Vecka 2:
"Vissa kvallar d@r det fortfarande svart
att stanga av datorn - jag ska bara ...

Vecka 3:

"Det har intrdffat ett mirakel! Pa
mandagen i vecka 3 upptdcker jag att
jag har glomt att stdlla alarmet, men
att jag automatiskt tittar pa klockan
for att se om det horjar bli dags att
stdnga av. Resten av veckan bryr jag
mig inte om att sdtta klockan."

Skippa teven
i sovrummet.

Sovrummet ska vara en
plats dar man sover. Darfor
ska det vara helt mérklagt
och tv, dator och mobil ska
ut. Istdllet kan du ldsa en
bra bok.

Vecka 1:

"Jag vill gdrna ldsa mer, sa tanken pa
att somna med en bok dr trevlig, men
0j, vad det dr svart nu nar jag har lagt
mig innan midnatt. Trots boken och
goda intentioner drgjer det innan jag
nar drémmarnas land."

Vecka 2:

"Det gar framat. Jag har brjat tycka
sa mycket om tiden med en hok att
jagislutet av vecka 2 faktiskt gar och
lagger mig tidigare bara for att fd mer
tid till att [sa. Overraskande!"

Vecka 3:

"Jag upptdcker att det inte bara dr
ljuset fran skdrmar som min hjarna
mar bra av att slippa. Utan mobilen i
sovrummet dr det slut med att 6ppna
stressande mejl precis innan ldggdags
- och det rekommenderas!"

[ B

Skippa mobilens alarm
och sluta snooza.

En sa kallad wake-up light-vackarklocka vacker
dig med ljus som langsamt blir starkare. Det ar
ett mer naturligt och mjukt satt att starta dagen
an att vakna till pip-pip-pip fran en mobil.
Dessutom dr det inte bra att snooza. Du kan
istdllet [agga tiden pa att fa kvalitetssémn, och
det har kroppen mycket mer nytta av an en halv
eller en hel timmes halvsémn.

Vecka 1:

"Jag dr drligt talat nervds for att jag inte vaknar av den nya
vdckarklockan. Men det gor jag, och de forsta dagama tvingar jag
mig sjalv att ga upp direkt, trots att kudden ar mycket frestande.”

Vecka 2:

"Jag dr uppenbarligen snooz-a-holic! Jag har i alla fall mycket
svart att hdlla fingrarna fran snooze-knappen. | gengdld ar min
nya vdckarklocka bra - det & mycket skinare att vakna till ljus
dn oljud.”

Vecka 3:

"Jag gillar lampan sa mycket att jag ska ta med den ndr jag reser.

Dock har jag blivit lite for god van med dess snooze-knapp.

Jag gor en deal med mig sjdlv att snooza i tio minuter. Det dr dnda
40 minuter kortare dn innan - och de flesta snoozar vl lite, eller?

Wake-Up Light fran
Philips kostar
15989 kronor.
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Med hjalp av en sdmnexpert har var forsoksperson, redaktionschefen
Tine Sandorf, hittat ndgra konkreta dtgdrder som under tre veckor ska kunna
forvandla hennes dygnsrytm fran B- till A-manniska. Experten lovar battre

humar, mer energi och piggare morgon som vinst.

- [Mddag  |Helg

Starta dagen

med en omgang
gymnastik.

Nar du gor ndgot aktivt sa
fort du kliver ur sdngen

ger du kroppen besked om
att den ska vakna. Ett par
svangar med armarna och
I6pning pa stallet kan racka
for att sdtta igang kroppen.

Vecka 1:

"Jag @r helt snurrig och forvirrad ddr
jag star och svanger med armarna
och hoppar upp och ner. Men sd fort
det dr klart maste jag erkdnna att jag
faktiskt kanner att jag ar piggare."

Vecka 2:

"Det har fortfarande inte blivit nagon
vana for mig, men jag gor det troget
dag efter dag, for jag kanner hur min
kropp kdnns mer vaken - trots att
det dr lite brutalt."

Vecka 3:

"Det blir nog aldrig ndgon naturlig
vana for mig, men en vana har det
anda blivit eftersom det piggar upp
mig ungefdr pd samma sdtt som ndr
man tar en kall dusch. Sa varfdr inte
bara gdra det och fa den positiva
effekten?"

Fa massor av
dagsljus under
dagen.

Det ar lika viktigt att du far
sa mycket ljus som mdjligt
pa dagen som det dr att du
far morker pa kvallen. Ljuset
pa dagen bidrar namligen till
att knuffa dygnsrytmen i ratt
riktning.

Vecka 1:

"Nar dagen &r full av mdten och
uppgifter finns det inte mycket tid

for att ga en promenad pd lunchen
eller ta fem minuter frisk luft pa
eftermiddagen. Men jag cyklar en liten
omvdg till jobbet pa morgonen.”

Vecka 2:

"Jag upptdcker att jag ibland inte bryr
mig om att dra ner rullgardinen vid
mitt skrivbord, och trots att det inte

dr samma sak som att vara utomhus
kdnner jag att jag trots allt far mer ljus
genom att |3ta den vara uppe - lite dr
ju bdttre @n ingenting."

Vecka 3:

"Det kanns skdnt att jag medvetet ser
till att fa mer dagsljus, men om det
har ndgon effekt kan jag inte riktigt
kdnna."

Sluta med
sovmorgon och
att ta en tupplur.

Gar du upp sent pa helgen
forstor det dina goda vanor
fran vardagen. Darfor far
dygnsrytmen bara andras
plus/minus en timme och du
far inte sova middag. Regeln
galler dven om du kommit
sent i sang kvallen fore.

Vecka 1:

"Nar véckarklockan vacker mig pa
|6rdagsmorgonen kanns det som en
helt vanlig vardag, och det dr svart att
acceptera. Men det dr skdnt pd sondag
da jag somnar utan problem eftersom
jag inte haft nagon sovmorgon.”

Vecka 2:

"Lérdag vaknar jag av mig sjalv 07:30!
Det dr dock fest pa kvallen och jag
kdmpar mig upp klockan dtta pa
stndagen, trots att det kdnns som
tortyr. Jag behover ett par tandstickor
for att halla gonlocken uppe och jag
somnar en stund pa soffan!"

Vecka 3:

"Jag vaknar av mig sjalv 07:00 bada
dagarna, och det dr en riktigt stor
bonus: Det kanns som att min helg
har blivit mycket [angre."
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Tines
slutsats efter
tre veckor

Det har varit nagra
veckor som verkligen
kravt att jag tagit mig
sjalv i kragen, och jag
har kant att jag har
missat en del skona
timmar pa kvdllen.

| gengdld kan jag
tydligt kénna hur pigg
jag har blivit, och hur
mycket mer energi jag
fatt pa morgonen, och
att jag inte langre ar
som en zombie under
dagens forsta timmar.
Jag har mer energi pa
morgonen, dar gladare
och far mer gjort.

Nu ndr jag inte
snoozar (s& mycket) pd
morgonen har jag fatt
battre tid till att gora en
god frukost och fa en
lugnare start pa dagen.

Det gdr alltsd att
fordndra sin dygnsrytm
och bli mer A-
madnniska pa nagra
veckor, men det kravs
fortfarande disciplin
for att halla fast vid de
goda vanorna. Jag ska
dock gdra vad jag kan
for att fortsatta, for det
tycker jag verkligen att
det dr vart.
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