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Sov gott och stressa av

Ett stressigt liv gor det ldtt att prioritera bort somnen och var tredje person har av och till problem med att sova. Istéllet laggs
tid pa arbete eller andra sysslor. Men att sova ar ingen bortkastad tid. Det aktiverar lakningsprocesser i kroppen och nivan av
stresshormoner sjunker. Val av naturliga material som silke i séngen kan forbattra sémnen, och gora dig béattre rustad mot
vardagens stress.

Soémnen ar viktig for aterhamtning. Nar kroppen varvar ner sjunker blodtryck, puls och kroppstemperatur. Den aktiverar ocksa immunsystemet
och viktiga hormoner bildas samtidigt som nivan av stresshormoner minskar. Att sova gott ar viktigt for att stressa av helt enkelt.

Av tradition &ar dun- eller syntetstoppning vanligt i vara sangar. Men att se Gver val av material kan fa dig att sova battre och visa sig [bnsamt i
langden. Ett silkestacke ar gjort av naturliga silkesfibrer som automatiskt reglerar temperaturen och absorberar fukt. Det innebar att tacket
later kroppen andas, och risken for att vakna pa natten pa grund av 6verhettning minskar.

Ett bra alternativ ar NordicComforts sommartéacke SilkDreams, ett allergi- och kvalsterfritt silkestécke haller dig sval under sommarmanaderna.
Tacket ar dessutom tvattbart i vanlig maskin, vilket gor det till ett extra bra alternativ fér allergiker.

Tips for battre somn
¢ Reglera temperaturen i bade rum och sang. Se till att det &r svalt, mérkt och tyst runtomkring.

o Valj allergi- och kvalsterfria kuddar och tacken for att undvika téppt nésa. Tappt ndsa gor det lattare att bérja snarka och férséamrar
sOmnkvaliteten.

o Omdu &r allergisk, var noga med att regelbundet tvatta bade tacken och kuddar. NordicComfort erbjuder tvéattbara silkestacken.

e En kortare tupplur pa dagen kan ge ny energi. Men undvik att sova mer &n 30 minuter, da kommer du ner i djupsémn och far svart att
vakna till.

SilkDreams séljs pa Jysk under en begransad period i sommar.
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