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24-timmarskoden (2020)

Av Satchin Panda.

En kod for att halla dig friskare och gladare, finns det? Ja, och
den &r enkel att knicka! Det handlar om att folja dina innebo-
ende dygnsrytmer. Satchin Panda ar vérldsledande inom denna
banbrytande forskning som kan komma att revolutionera manga
méinniskors hilsa och liv. Hing med pé en spdnnande resa om
vara organs inneboende klockor och dess paverkan pa din hilsa!

Aldrig mer trott: liikarens fyraveckorsplan (2022)

Av Pia Norup.

Det hér dr boken som tar din trotthet pa allvar. Bristen pa ork
och energi dr ett vixande problem och har tusen orsaker. Lika-
ren och funktionsmedicinaren Pia Norup vill med vetenskapens
hjélp ldra dig hur du forstér just din trotthet och dess ursprung.
Hir far du en plan framat med bade kostschema, recept, motion
och hjélp for hjarnan att navigera.

Bli hiilsoklok (2020)

Av Lovisa Sandstrom

Lovisa Sandstrom, som arbetat som traningsexpert under
manga ar, ger konkreta rdd pa hur man kan foréndra sin livs-
stil och bli hilsoklok. I ett hdlsosamt liv ingér vardagsmotion
som en naturlig del men det handlar ocksé om att sova bra och
tillrackligt mycket. Bli hdlsoklok ar en faktaspickad bok, fylld
med genomlysningar &ver en rad hilsoaspekter i vara liv.

God natt! : om sma och stora barns somn (2019)

Av Kristoffer Bothelius & Liv Svirsky

Boken ger fordldrar svar pa de vanligaste fragorna kring barn
och somn, fran smabarnsarens stokiga nitter till tonarstidens
omvénda dygnsrytm. Barns och ungdomars soémn, och de van-
ligaste somnstorningarna, blir i boken belysta ur ett biologiskt
och kulturellt perspektiv.



Godnattsagor for vuxna: lugnande beriittelser som hjéilper
dig att somna (2021)

Av Kathryn Nicolai

Det hér ar en bok for dig som kimpar med somnen. Korta och
lugnande berittelser att 1dsa vid singgdendet: Att pata i trad-
garden den forsta soliga vardagen. Att laga pasta och lyssna pa
jazz 1 ett varmt kok medan regnet smattrar mot rutorna. Kathryn
Nicolai skapar trosterika varldar som féar dig att komma till ro.

God somn. 1 CD (2006)

Av Martha Sjoberg

Denna CD ldr ut sjalvhypnos. Martha Sjoberg ar psykolog och
en av Sveriges frimsta inom behandling med hypnos. Hon
mangarig erfaraenhet av hypnosbehandlingar och varit verksam
vid bland annat Ersta sjukhus i Stockholm..

Hormonstark: ta kontroll 6ver dina hormoner och bli ditt
bista jag (2020)

Av Martina Johansson

Kroppens kemiska sammansittning ar avgorande for hur vi
madr, och hur vi sover. Trots detta kdnner méinga inte till hur
kroppens system av hormoner hénger ihop eller hur man bast
kan knuffa sin kropp i rétt riktning. Forskaren och forfattaren
Martina Johansson har sammanstéllt den senaste forskningen
samt resultaten fran sin egen resa till ett battre maende.

Hilsobalansen — 4 nycklar till ett béittre liv: hur du vilar,
ater, trinar och sover dig friskare (2018)

Av Rangan Chatterjee

Boken bygger pa de fyra hilsonycklarna Vila, Mat, Rorelse och
Somn. Att hitta balansen mellan de fyra nycklarna - inte strédva
efter perfektion inom de enskilda nycklarna - &r grunden till
god hilsa. Rangan Chatterjee ger enkla och inspirerande steg
som létt blir till en daglig rutin!



Hilsogiatan: evolution, forskning och 48 konkreta rad (2020)
Av Anders Wallensten

Likaren och epidemiologen Anders Wallensten tar oss tillbaka
till véart ursprung: Var kropp skiljer sig inte fran en jagare-
samlare som levde for hundra tusen ar sedan men vér tillvaro ar
vésensskild. Det handlar om hur var kropp fungerar, om sémn
och omgivning. Du kommer att f4 kunskap och redskap for att
kunna ta vélgrundade hilsobeslut som passar i just ditt liv.

Konsten att sova : somnexpertens bésta rad och strategier
(2016)

Av Helena Kubicek Boye

Den hir boken riktar sig till den som behover forbéattra sin
somn, och malet &r att ldra sig ett eller flera sétt hantera sina
somnproblem. Metoderna i boken dr himtade fran KBT och
ACT och du kan sla i den for att hitta det avsnitt som fokuserar
pa det du vill ldra dig mer om.

Mosleys somnskola (2020)

Av Michael Mosley

I den hér boken delar Dr Michael Mosley med sig av forskning
och egna erfarenheter, samt en lang rad konkreta rdd. Lar dig
vad somnen betyder for din hilsa och vikt, men framfor allt hur
du — pa bara fyra veckor — kan ga fran somnstord till en god
nattsomn genom att spela i samma lag som din kropps rytm, édta
ratt mat, nyttja dagsljuset, med mera.

Paus: konsten att gora nagot annat (2019)

Av Patrik Hadenius

24-timmarssamhdllet stannar aldrig. Pauser hjdlper oss att fa
saker gjort. Med hjélp av aktuell forskning visar Patrik Hade-
nius varfor vi bor ta kommandot 6ver var tid och stanna upp.
Riétt valda &r pauser en forutsattning for att fa nagot gjort, for
att utvecklas och for att mé bra.



Somna & somna om: 101 siitt att fi kroppen att slappna av
Av Linda Wirén (2020)

Det hér dr en bok for alla som har svart att somna pa kvéllen el-
ler som vaknar pé natten och inte kan somna om. Forfattaren har
sjdlv testat manga metoder for att komma till ro. I den hir boken
later hon 16 experter dela med sig av sina bista tips. Boken &r
enkel att anvinda med konkreta, och ibland illustrerade 6vning-
ar, att kombinera utifran vad du behdver och har tid med.

Somna gott : somntrining och musik att somna till

1 CD (2007)

Av Helena Welander

Somna Gott ir uppbyggd i fyra olika delar. Ovningarna #r
framtagna av Helena Welander, leg. arbetsterapeut. Hennes
gedigna erfarenhet med ménniskor och avspanning gor
denna CD till ett uppskattat somnverktyg.

Somna gott barn: avkopplande godnattsaga och musik att
somna till. 1 CD (2008)

Av Anna Ostlund.

Somna gott barn hjilper barnet att komma till ro nér det ar dags
att sova. Forst kommer en kort avslappningsdvning som far ditt
barn att varva ner efter dagens alla aktiviteter. Sedan foljer en hér-
lig godnattsaga. Efter sagans slut fortsitter musik att somna till.

Sov gott — avslappning for djup somn. E-ljudbok (2018)

Av Camilla Gyllensvan.

Den hir meditationen kommer hjélpa dig att slappna av och att
komma ner i varv. Du kommer till ro och kan somna lattare.
Du kan dven lyssna till den om du vaknar pd natten och har
svart att somna om. Den hédr meditationen kan anvéndas av alla
som har svart att sova eller om du vill slappna av och slédppa
spanningar nir du kinner att du behover komma ner i varv.



Sov gott: en liten bok for somnlosa och andra som vill sova
bittre (2019)

Av Regionala Likemedelsridet i Uppsala-Orebroregionen.
Text Karin Bengtsson.

Hiér finns information om sémn och hur man enklare kan
somna och na en effektivare somn. Broschyren bjuder dven pa
somnovningar samt tips pa vidare ldsning.

Sova, snarka, snooza: en trott bok om somn (2019)

Av Katarina Kuick

Den hir boken tar upp allt man kan tdnka sig - och lite till - om
somn. Det finns fakta om hur hjdrnan och kroppen fungerar
ndr man sover och vad som hinder ndr man inte far tillrdckligt
mycket somn. Sjdlvklart finns det ocksé en méngd tips for hur
man ska kunna somna och sova bra.

Somn : sov bittre med kognitiv beteendeterapi (2014)

Av Marie Soderstrom

Har forklaras hur sdmnbesvir uppstér och blir langvariga.
Verktyg ges for hur man med hjdlp av kognitiv beteendetarapi
pa egen hand kan komma till ritta med sémnproblem, bland
annat ett tolvveckorsprogram med 6vningar och uppgifter. For-
fattaren ar sjélv psykolog och forskare.

Somn, drom, mardrom : kunskap och verktyg for god somn
(2018)

Av Steven James Linton & Ida Flink

Boken besvarar de flesta frdgor man har om sémn, drémmar
och mardrommar. Har beskrivs hur vi kan sova béttre, om hur
god somn kan bibehallas och om principerna i en grundlig-
gande somnbehandling. De visar ocksa vilken roll drémmar
och mardrommar har for att reglera vért kansloliv.



Somn, somn, somn : hur minne, immunforsvar, vikt, kon-
centration och dina kiinslor hor ihop med din somn (2018)
Av Christian Benedict & Minna Tunberger

Somnen péaverkar vikten, den mentala hilsan och skyddar fran
allt fran forkylningar till cancer. Den hir boken innehéller fakta
om hur sdomnen stirker immunforsvaret, varfor djupsdmnen &r
en viktig problemldsare och vad som stor din inre klocka.

Somnbrist i smibarnsiren: Hur det paverkar dig och vad
du kan gora at det (2022)

Av Mirijam Geyerhofer

Att sova sidmre hor ofta till smabarnslivet, men hur lite kan vi
sova innan det paverkar kroppen och humoret pa riktigt? Jour-
nalisten Mirijam Geyerhofer blev sjuk av sémnbrist ndr hon
fick sitt andra barn och delar 1 boken med sig av sina egna och
experters tips pa hur man tar sig igenom tiden med smébarn
med humoret, hilsan och relationerna i behall.

Somngatan : den nya forskningen om somn och drommar
(2019)

Av Matthew Walker

Somn &r en av de viktigaste delarna av vara liv, men formin-
skas allt mer. Hér skriver hjdrnforskaren Matthew Walker om
de senaste arens forskning kring vad som hédnder nir vi sover
och varfor somnen &r helt livsavgorande och hur sovandet {or-
andras under olika skeden 1 livet.

Somnpusslet : arbete, stress och somn : sa far du bitarna
att ga ihop (2018)

Av Helena Schiller

Genom att gora sma fordndringar i vardagen kan du bade sova
battre och orka prestera pa arbetet. Boken grundar sig pd om-
fattande forskning kring somn, stress och arbete, och ger tips
pa hur du kan ta dig an dina somnproblem.



Somnrevolutionen : fordndra ditt liv en natt i taget (2016)
Av Arianna Huffington

I den hir boken belyser journalisten Arianna Huffington hur
somn stérker hdlsan. I dagens stressade och uppkopplade sam-
hélle ar behovet av en god nattsomn storre an ndgonsin. Hon
tar ett helhetsgrepp pa sdmnen och tittar pa somnbristen ur ett
historiskt perspektiv, pa nuldget och den senaste forskningen.

Somnsmart: hur du sover dig till bittre hilsa (2022)

Av John Axelsson

En lattillgénglig bok om ett av véra storsta orosmoment och
hilsoproblem idag: sdmnen. Hér finns rad for smabarnsforil-
dern, skolbarn, tondringen eller dig som har en neuropsykia-
trisk diagnos. Den gér pa ett pedagogiskt sitt igenom olika as-
pekter av somn, sa att du kan fatta béttre beslut kring din egen
somn.

Visst kan Sally Sél sova! Somnkunskap for barnfamiljen
Av Hanna Bergenkull (2022)

I den hér boken fér alla med barn i férskoledldern en egen
guide till battre somn. Forsta delen av boken &r en saga att
lasa tillsammans med barnen for att forbereda for en god natts
somn. Andra delen innehaller fakta for fordldern om hur sémn
fungerar, och handledning under soémntrianingen. Boken inne-
héller ocksa avslappningsovningar for stora och sma.

Varva ner: avslappningssagor for en lugn stund (2021)

Av Susanne Bogren.

Boken innehéller tolv hidrliga och inspirerande fantasidven-
tyr for barn i dldrarna fyra ar och uppat. Boken ér avsedd for
hoglésning och vénder sig till alla som har barn i sin nérhet;
fordldrar, pedagoger i forskola, forskoleklass, skola och annan
barnverksamhet.



Tips!

Carl-Johan Forssén Ehrlin har skrivit tre barnbocker vars syfte
ar att hjédlpa barn att somna gott. Sagornas sprak och utformning
uppmuntrar till nedvarvning, stillhet och somn.

Elefanten som si gérna ville somna : en annorlunda
godnattsaga (2016)

Ellen elefant kénner sig trott, hon promenerar i den magiska
skogen pa vig hem till sin sdng. Pa végen till sin sovplats
mdoter hon olika sagofigurer och far minga goda rad.

Kaninen som si gérna ville somna : en annorlunda
godnattsaga (2010)

Har far man f6lja Kalle Kanin som har svart for att somna,
dérfor gar han och mamma Kanin till Farbror Trollkarl for att
f4 hjélp. P4 véigen dit mdter de Herr Snigel och fru Uggla som
kommer med goda rad och av Farbror Trollkarl far han ett ma-
giskt somnpulver.

Traktorn som s giirna ville somna : en annorlunda
godnattsaga (2017)

Traktor Alex tar med sig barnet pa en avslappnande dktur. I en
mysig bondgardsmiljé moéter de olika hjdlpsamma figurer som
beréttar hur de gor for att somna och barnet far bland annat
triffa Giaspande Moroten, Trotta Tradet och Honan Hulda,
trottast av dem alla.



Fler forslag pa godnattsagor

Djuren sover (2023)

Av Kjersti Annesdatter Skomsvold.

Den perfekta godnattboken for alla pigga barn och deras trotta
vuxnal Vi fir folja Bo som inte vill ga och ldgga sig och hans
mamma som berittar om olika djur samtidigt som hon leder
honom frén badet och tandborstningen till singen och sémnen.
Men hur sover egentligen djuren?

Godnatt, alla katter (2020)

Av Barbara Castro Urio

Det ér laggdags och vi far natta katter i regnbagens alla farger.
En efter en gar de sma katterna in i det stora vita huset for att
hitta ett eget rum. Bladdra, och de utskurna fonstren lyser i
respektive katts farg.

Nattvisa

Av Lena Sjoberg (2020)

Folj med pé en staimningsfull promenad i manskenet, bland
vakthundar, nyfodda kattungar och glittriga lastbilar. Nattvisa
ar en finstimd berittelse pa rim, om allt dramatiskt som faktiskt
hinder samtidigt som du ligger och sover lugnt.

Sov nu, Sickan. (2021)

Av Sofia Radstrom.

Det ar laggdags for Sickan. Men Sickan vill inte somna. Det dr
sa skoj att tdinda och sldcka lampan, hoppa i sdngen och leka
vid dockspisen. Nu sover vi bada tva, tycker pappa, och kra-
mar om Sickan i singen. Antligen kommer Sickan till ro. Men
pappa verkar ocksé ha ocksé svart att ligga still. Sa fort Sickan
blundar smiter pappa ivég till koket for att plocka i koket. Da
maste Sickan g& och hdmta pappa. Det dr ju dags att sova!



Valkommen till Sjukhusbiblioteken i Varmland
om du vill lana dessa bocker eller fa ytterligare lastips:

Karlstad
010-831 51 44
sjukhusbiblioteket.karlstad@regionvarmland.se

Arvika
010-8312076
sjukhusbiblioteket.arvika@regionvarmland.se

Torsby

010-834 74 05
sjukhusbiblioteket.torsby@regionvarmland.se

www.regionvarmland.se/sjukhusbibliotek

Denna broschyr med léstips innehaller ett urval av allt som
finns att ldsa inom detta &mne. Det dr Sjukhusbiblioteken

i Varmland som gjort broschyren och bockerna finns att
lana hos oss. Det vi tipsar om kan dven finnas som ljud-
bdcker och e-bocker.
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