SI0SJ0 ¢
VARDCENTRAL

FamiljeLakama Mitt AB

SOMNSKOLA
SIDSJO VARDCENTRAL

Vi traffas i grupp vid 5 tillfallen.

Kostnad: 300kr/gdng, frikort géller

SIS ¢r8
VARDCENTRAL

FamiljeLakama Mitt AB

E-mail: lena.ehnberg@fvc.se
Du kan aven kontakta din lakare/ sjukskodterska

WWW.SIDSJOVC.SE

FamiljeLakarna Mitt AB

Paviljongvagenl5 B
852 40 Sundsvall

E-post: lena.ehnberg@fvc.se
www.sidsjovc.se

P-skiva kravs for parkering.
Finns att hamta i receptionen alt
hos Sidsjofastigheter, ingédng
BVC.

Busslinje 3

Vardval

Vasternorrland

Sidsjo Vardcentral ar godkand av Lands-
tinget Vasternorrland att bedriva pri-
maérvard enligt Vardval Vasternorrland

Somnskola

Vid sdmnstorning/
insomni.

LAKARNA Mlﬂ



Vélkongmen till
Sidsjo Vardcentral

FAMILJE-
LAKARNA MITT

FamiljeLékama Mitt AB

Kursledare

Lena Ehnberg
Leg sjukskoterska
Sémncoach

En personlig vardcentral dar vi arbetar
efter foljande ledord

Trygghet Professionalitet
Kontinuitet, Kompetent personal
Ratt kompetens ar det viktigaste for
Fasta lakare att ge dig som patient

den basta varden

Tillganglighet Respekt

Vi har tid att ta Vi méter dig med

emot dig nar du be- respekt och 6dmjuk-

hover det. het nar du ger oss
f('jortroendet att bli din
Vardcentral

Somnproblemen 6kar hos manni-
skor i dagens 24-timmars
samhalle.

Varannan vuxen (ca 800 miljo-
ner) i industrivarlden sover
mindre an de behéver. WHO be-
skriver numera sémnbrist som
ett globalt halsoproblem eftersom
somnbrist leder till 6kad risk for
bland annat hjart-/ karlsjukdo-
mar, overvikt, hdgt blodtryck och
psykisk ohalsa.

Kursen vander sig till dig med
insomni/ sdmnproblem.

Vad ar insomni?

* N&ar du har svart att sova i

fler &n tre natter per vecka i
over tre manader.

*  Svarigheter att somna in.

*  Svarigheter att vidmakthalla

sdmn.

* Du vaknar for tidigt.

* Sémnkvalitet ar dalig, dvs

du sover men ar fortfarande
trott, har nedsatt energi,
koncentrationssvarigheter
och irritabilitet.

Har du fler &n tre av ovanstadende
beskrivningar sd uppfyller du kri-
terierna for insomni.

Kursinnehall:

* Varfér sdmnen &r s3 viktig?

* Hur fungerar sémnen?

* Vad hander om vi sover for lite?
* Soémnrestriktioner.

* Sémnhygien.

* \/ad pdverkar var sémn?

* Hur kan vi sjalva paverka sém-
nen?

* Hur verkar/paverkar sémnme-
del?

* Stress och stresshantering.
* Kognitiv omstrukturering.

* Hur paverkar vara tankar/
kanslor?

* Hur kan vi forandra tankesatt?

* Avslappning/
kroppsmedvetenhet.



