Slumra smart

For att fa sa goda effekter som méjligt av en tupplur
ar det viktigt att anpassa bade langd och tid pa

dygnet. Den som slumrar for sent och for lange far KL.13-16:
ofta skél att angra sig. IDEALISK TID
AV JOHAN JARNESTAD OCH PER SNAPRUD FOR TUPPLUR
OMRADE
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Flera faktorer mattes inom en rad omraden,
fran olika former av fysisk och mental férma-
ga till nattsomnens langd.

4 Kanférbittras av en tupplur
Ofé6réandrad av en tupplur
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Typisk tupplur pa formiddag inkludera

dromsémn om

Typisk tupplur pa eftermiddag
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V=vakenhet, R=REM-s6mn (drémsémn), 1=sémnstadium 1,
2=s6mnstadium 2, 3=somnstadium 3 (djupsémn)
Langre tupplurar
ger mer varaktiga
effekter, men pa grund
x o av initial trotthet efter
Tupplurens langd paverkar effekten lingre tupplurar kan
effekterna drdja. Lingre
tupplurar (30-120 min)
REAKTIONSFORMAGA riskerar ocksa i hégre
grad att stora
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