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HARDU OCKSA SVART ATT
____,SGJVA? DU AR LANGT IFRAN

SENSAM, NASTAN HALFTEN AV
BRALLA SVENSKAR HAR SOMN-

PROBLEM. EN AV DEM AR
HELENA SKOOG, SOM TESTAR
SKONHETSVARLDENS NYA
LOSNINGAR PA PROBLEMET.

A WELEXA SKkoo
OCAIN Y Gy

often av lavendel sprider sig genom rummen. Fran badrummet
och sovrummet, dar den ar som starkast, fér att sedan sippra
igenom varenda springa, under varje dorr och lagga sig som en
osynlig doftdimma precis overallt.

Jag kan inte sova. Egentligen har jag inte kunnat sova ordent-
ligt pd over ett decennium, eller sedan jag blev foralder, men
nu finns det ingen anledning langre, inga barn som ar uppe
halva natterna. Det ar alltsa hog tid att gora nagot it den envisa
somnlosheten. Tur da att beautyvarlden lovar att hjalpa mig
med kramer, kuddsprej, badsalt, duschkram, doftljus, eteriska
oljor och doftsatta ogonbindlar. Cbd. Lavendel en masse. Min
starka langtan efter en hel natts somn rikar sammanfalla med
ett plotsligt enormt stort utbud av diverse beautyprodukter
inriktade pa just somn.

"Bakgrunden till var Sleep-serie ar bland annat pandemin,
som vi sag hade negativ effekt pa manga manniskors fﬂrmiga-_.
att reglera sin somn och sin naturliga cykel. Rutinerna var upp
och ner, minga jobbade hemma och fastnade i pyjamas hela
dagen. Vissa jobbade jattemycket eftersom de kollegiala pau-
serna forsvann”, siger Matilda Wiechel, aktivism- och kommu-
nikationschef pd The Body Shop.
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Sedan finns det studier som visar att lavendel
och andra njutbara dofter, aven under somnen,
kan gora att du fir en djupare djupsomn’, sager
Christian Benedict som ar universitetslektor
och forskar om somn vid Uppsala Universitet.
Hir kommer en rad trendiga somnproduk-
ter in — som kuddsprejen, som finns i nastan
varenda sémnserie och later doften folja med
dig in till John Blunds forlovade land. Liksom
6gonbindlar med doft eller eteriska oljor som
appliceras fore sanggdendet. Alla dessa aviar-
dade jag som vilparfymerat hokus pokus,
men om det finns vetenskaplig forskning
som stoder dem ér jag beredd att omprova
min skepticism.
Christian Benedict forklarar att om du
under kvillen anvinder produkter med en viss

he Body Shop ersatte sin populira spa-serie
med serien Wellness, dar Sleep ar ett av tre
ben. (Breath och Boost ar de andra tva). For
att ta fram somnprodukterna har de arbetat
med forskare pa European Sleep Center, som
dels berattade om effektiva eteriska oljor och
dels forklarade att for att dterstalla en trasig
somncykel kravs en ny rutin.

doft for att slappna av lir sig hjirnan att doften
hanger ihop med en lugn kinsla i kroppen.

"Den kopplar doften till avslappning och
signalerar avslappning till det parasympatiska
nervsystemet, som gor att kroppen varvar ner.
P4 sa satt kan du fordjupa djupsémnen — det
finns manga studier pa det”, sager han.

"Vara produkter motiverar dig att hilla den
nya rutinen. Den stora delen ar att du utfor en
avslappnande handling.”

Om det ar nigot som somnforskare och
beautyentusiaster ar rorande 6verens om, sa ar
det fordelarna med en avslappnande selfcare-
stund som ger lugn och ro infér nattens somn.

En produkt som déarfér borde fungera
ir Dermalogicas nattkram Sound Sleep
Cocoon. Den ska utséndra doft kopplat till
dina rorelser under natten och nar jag vaknar
| vargtimmen — som vanligt — ar dess laven-
deldoft faktiskt det forsta jag kinner. Hjdarnan
verkar dock inte fatta att signalen betyder "du
"Det ar bra att etablera en rutin pa kvdl-  dravslappnad, sov nu!” men kanske ir min nya
len som ar kopplad till avslappning, eftersom kvallsrutin inte tillrackligt invand annu.
det ar en forutsattning for att lyckas somna.

“Del racker med

el par nattler av
stord somn for all
det ska markas pa
huden 1 form av
glamig hudtion, mer
markanta linjer
och uttorkning”
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Dermalegica Sound Sleep Cocoon,
895 kr/50 ml. Nattkrim frarntag &R
fér att framja somnen genom ate
frisatta deft kontinuerligt under
natten nar du ror dig, vilket pidmin-
ner hjarnan om att natten ir en tjg
for vila. Doftar lavendel, patchoylj
ach sandeltra ech ar ﬂrdantllgt
dterfuktande.

000 digh

sound sleep cocoon

"Sound Sleep Cocoon
och lugnande blandnin
oljor kontinuerligt und

frisitter en diskret
g av eteriska aroma-

o Er natten. Det racker
¢t bara ett par natter av stord sdmn for att

det ska mirkas pa huden i form ay glamig
thtan, mer markanta linjer och uttorkning”,
sager Hanna Sandén, utbildnin gsansvarig pa
Dermalogica,

Hur manga nétter ar elva 4r? Jag testar mig
genom beauty-mirkenas somnutbud, men
aven om kvillarna kinns lugnare ar somnen
likadan. Jag gar igenom Rituals, Lushs och
The Body Shops hela kvillsritualer med allt
fran dusch- och badoljor via doftljus till kri-
mer, kropps- och kuddsprej. Neal's Yard boos-
tar kvillen med en harlig duscholja och mjukt
body butter, som inte doftar lika starkt som
de andra. Kerstin Florians lavendeldoftande
ogonkudde séver mig varje kvall (och nar jag
vaknar pa natten).

Sa lange rutinen ar lugnande och mysig
verkar det inte spela nagon roll vad jag valjer
for produkt.

Anna Maria Palsdottir ar docent i land-
skapsarkitektur pa Sveriges lantbruksuniver-
sitet (SLU) med inriktning pa miljépsykologi.
Hon har forskat pa sambandet mellan doft och
stress, | en behandlingsstudie foljde forskarna

"
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manniskor som led av utmattningssyndrom
under en femarsperiod, da patienterna som
Fn del i behandlingen vistades och arbetade
1en tradgird.

"Nar vi bad dem beskriva nir de kinde sig
lugna, hade mindre 4ngest och reducerad
stressniva sa var det starkt kopplat till olika
dofter. Vi kunde ocksa se att individerna hade
positiva minnen kopplade till naturliga dofter,
men nar de pratade om dofter som inte var
positiva var de ofta kopplade till sjukhus, rok-
ning eller stark parfym.”

En doft som lyftes fram var pelargonen Dr
Westerlund, med doftamnen som citrus, ceder
och ros,

"Det finns flera studier som pekar pa att de
dofterna har stressreducerande och angest-
reducerande effekter. Manga i den hir studien
pekade ocksa ut doft av gras eller 6v, jord och
halm. Aven lavendel kom upp.”

Enligt Anna Maria Palsdottir handlar den
stressreducerande effekten framst om att hitta
en doft som du tycker om och anvinda den for
att slappna av. Vilken doft det ar avgor du bast
sjalv. Vissa personer i studien var extra kans-

liga for starka dofter och de skulle troligtvis
inte bli vare sig avslappnade eller sovsugna i
mitt hem just nu.

The Body Shop Sleep Relaxing
Hair & Body Wash, 145 krf200 ml.
Lugnande rengoring som fu nkar
lika bra i duschen som i badet.

! Funkar fint som forsta stegien
" avslappnande kvillsrutin. Doftar
I lavendel ech vetiver.

I,

Sunday Riley Lung Sleeping
Night Ofl, 1199 kr/35 ml.
Ansiktsolja som gor huden
fylligare ach minskar synliga
jlderstacken. Inne hiller
gteriska aljor frin bl renfana
och tysk kamemill, som
hjalper dig att slappna .w;
Lugnar bide hud och huvud!
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hristian Benedict berdttar att 40 procent av
alla svenskar uppger att de regelbundet har
somnsvarigheter, Han beskriver all tid framfor
skarmar med blatt ljus, som lurar hjarnan att
tro att det ar dag, liksom det faktum att vi alltid
ar uppkopplade, som ett stort problem.

"Det ar den storsta forklaringen till att vi
har mer somnproblem i dag jimfért med
for tio-femton ar sedan. Det fanns smabarn,
stress, skiftarbete och ekonomiska svarighe-
ter da ocksa, men den stora skillnaden nu ir
att alla dr pakopplade dygnet runt.”

Christian Benedict sager att hjarnan ir sa
van vid att hela tiden kolla pa mobilen for att se
om nagot nytt har hant att den kan vicka oss pa
natten, for att den kdnner att vi nog maste titta
engangtill. Attvaraaktivunder dagen, fa mycket
dagsljus, dta regelbundna maltider och ha en
lugn kvill ar saker vi kan géra for att fi bittre
somn. En lugn kvill kan innebéra en selfcare-
rutin med oljor och doftljus, men att lisa en
bok eller meditera kan vara minst lika effektivt.

‘Allt som bidrar till avslappning ar bra.
Andningsovningar ir jittebra for manga, till
exempel.”

UTOMLANDS FINNS FLERA nystartade skon-
hetsforetag vars hela idé bygger pa att for-
bittra sémnen med CBD. Ett av dem &r
brittiska Dreem Distillery som skapades av
Hayley Dawes, som sjilv blivit somnstord av
smabarnslivet och led av insomnia i manga ar.

“Jag fick bara marginell hjalp av mer kon-
ventionella metoder for att férbittra s6mnen.
Nar jag upptickte kraften i bredspektrum-
CBD, som hjilpmedel for att sova béttre, blev
det en game changer”, berittar hon.,

Nu erbjuder féretaget bide CBD-droppar
att droppa under tungan och olika kramer och
sprejer med CBD, som alla ska forbéttra som-
nen. Hayley Dawes menar att de flesta sébmn-

Helena Skoog testar sig igenom
ssmnbeautyutbudet.

problem dr kopplade till angest och stress,
vilket kan dampas av CBD-droppar,

; "Det paverkar en signalsubstans som gor
var hjarna lugnare och ger oss en mer vilsam
somn’”, siger hon.

I Sverige tillater inte Lakemedelsverket

forsiljning av receptfria CBD-droppar darfar
att kliniska studier saknas och aven Christian
Benedict lyfter ett varnande finger.
"Det finns vildigt lite forskning dnnu. Efter.
:_aqam CBD lugnar hjarnan kan det ge lagre
angz_a.sl och pd sa satt forbéatira somnen, Men
dj:[ ar viktigt att konsultera sin likare innan,
f?r glt undvika en negativ reaktion. Det finns
for lite underlag fér att jag ska kunna ge nagra
rekommendationer Dérfor dr jag konservatiy
och sdger nej till CBD.”
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Neoal's Yard Re medies Rituals The Ritvol Of fing
Coodnight Pillow Mist, Sleep Sothing Foot Balm, ;
265 krf45 ml. Spreja bade 129 kr/75 ml. Det &r nigot
. udden och sovrum- med att smérjain fétterna
ot med en rofylid doft som kinns som on sidan kir-
v kamomill, lavendel, leksfull handling mot en sjilv.
Det hir balmet ska smarjas
in pa kvillen infér natten,
svalkar och doftar gott av
lavendel och heligt tri.

mandarin och vetivar,

saom inte tar over alltfar

mycket men hanger kvar

hela natten.

Kerstin Florian
Lovender Eye Pillow,
340 kr. En kudde fylld
med lavendelblommer och
linfrén (som kan varmas|
mikron fér den sem vill). Den har
ligger jag p &gonen en stund innan jag
ska sova och sedan igen nir jag vaknar
mitt i natten. Och den funkar faktiskt,
grubbelhjirnan har fitt en

lugnande av-knapp!

OCH EFTERSOM JAG foredrar evidens gor jag nflr:tsamm:z] Na;
kvallsrutinerna borjar satta sig blir nagra favoriter staende p

g ir kvar
nattygsbordet for att anvindas varje kvall med 3“':]';_3 Etlilva_iag
A : A { elle
i min v ‘ roduktslada. Ar det de mes :

vilfyllda somnp a7 Nej. Det ar de

behaller? De som snabbast far mig att soma J o
mest mjukgdrande krimerna, de oljor som luktar bast :: -
ljuset som ramar in min mysiga nya kvallsrutin. MEL& Fi::r:ti-
faktiskt paverkar sjalva somnen, ar nar doften fran

: ftande
; ; ej, den lavendeldo
nen finns med aven pa natten. Kuddsprel pplicerar pa tin-

6gonkudden och de eteriska oljor som jE’_E a 8 il
ningarna, Varifran doften kommer spelar '“te’é b e
natt testade jag min farmors gamlia Javendelpase
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“Del Jinns flera studier

son pekar pa att citrus,
ceder och ros har stress-
peducerande och anges(- ==
peducerande effekier”

Elemis Afterncon Tea Condle,
599 kr/220 g, Lugnande

doft av svart ta, hallenblad,
bergamott och nybakade

LEMIS

ANQGE TEL

Lush 5/eepy Foce Rengéringsolia,
145 krf35 g. Fast rengdrings-
olja som férutom att den tar
bort allt smink har en lugnande
daft av kakaosmébr, jojobaolja,
mandelolja och lavendel. Mast
doftar den choklad och det br ju

mysigt!

Weleda Lovender Relaxing
Bath Milk, 169 kr/200 mi,
Avslappande mjolk fér
avslappnande bad! Doftar av
lavendel och Funkar lika bra i
badkaret som | fotbadet.
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L'Occitane Reloxing

Body Wrap, 380 kr/f

250 ml. Hemmaspa-

; produkt som masseras
_';.TIH.,’HI,’I{, in pd torr hud och ger

AU IIIE | an mild virmekinsla
Sl || som lindrar muskel-

spanningar och hjilper

dig att slappna av. Doft av
lavendel, ros, geranium

ach mandarin.

effekt. Det ar ldttare att somna om nar doften paminner om att

det ar sovtid, inte grubbeltid.
"Produkterna ar hjalpmedel for at .

pauser. Det ar lattare sagt in gjort att ta hand om sig gch 1113;'_ﬂ

egen stund i badrummet, <4 allt som kan f4 en att fd in de dar

a", sager Matilda Wiechel. .
fram en mjuk-

som samti-

t stanna upp och skapa

femn-tio minuterna ar br ‘
Och det ar klart mer troligt att jag plockar

psolja varje kvall eller en natthram

5 kro
il in en gammal lavendel-

i atade rynkor,
digt ger glow och utslata : :
pﬁgs.e. Aven om effekten kanske blir densamma. @
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Vi dvergar till WIZO‘W'//NZ%/D
tuber av sockerror!

Som en del av vart arbete inom hallbarhet och miljo overgar vi till
att producera vara tuber med ekovanligt nlastmaterial bestaende
av biobaserat sockerror.

NATURLIGA INGREDIENSER
AVANCERADE FORMULERINGAR
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Rejuvenating Rehydrating

Spirulina Masque hlgae Gel Masque
=i HYBRID
o Clarifying T CLEANSER
e Enzyme
Spirul Algue NETTOYANT
LU Exfoliating Scrub ok SU;EE HYBRIDE
Exfoliant CREME CLEANSE - HVENATE » SOFTEH
LF'IE".'n'iﬂt!-ﬂ;'-lE' SUPER METTOVER « HVDRATER - AR R
. M 1 1 ] CRENCH » g I
Vill du veta mer? s T CERST LN emietusiae i () 3
FLORIAN FLORIAN

KERSTIN ANDA BO ML ;27 FL OZ US
BOmL / 2.7 FL QZ US. F L O R I AN BOmL/ 27FLOZUS
8O ML {27 FL OZ US-

B80mL{ 2.7 FL DZ U5, -

Finns pa de finaste spa, salonger och resort varlden dver,

o #kerstinflorianswe
www.kerstinflorian.se
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