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Ar du trott eller?

Ar du en person med talets gava? D& kan det vara extra viktigt att
tanka forst och tala sen. Det basta for dig &r kanske till och med att
tiga innan du haller lada. Helst under en lang och god nattsomn.

En o6nskad upptéackt

Du vaknar av att telefonen ringer och det &r din partner i andra &nden. Lag du och
sov?” fragar hen. Du blir lika foérundrad varje gdng. Hur 1 hela friden kan det horas av
bara ett litet ’god morgon”?

Morgonrosten

Vi vet att en dalig nattsmn bade férsamrar koncentrationsférmagan och humoret.
Att somnen aven kan ge avtryck pa rosten ar daremot en relativt ny upptackt. Nar
nagon sovit for lite kan den kroppsliga trottheten avspegla sig i rosten som da later
knarrig eller inte lika klar som den brukar. Denna hesa stdmma brukar beskrivas som
den typiska “morgonrdsten”. Det spekuleras 1 att vitskebalansen i struphuvudet
rubbas under somnen och kan gdra stdimbanden lika torra som sanden i Sahara.
Denna uttorkande effekt ar darfor troligen boven i dramat nar det kommer till var
trogstartade och hesa morgonstamma. Men nar dagen rullar pa och kroppen stalls i
balans igen verkar somnens paverkan pa rosten tyna bort. Dessutom vet vi att
somnen ar extra viktig for rostens aterhdmtning. Om du da natt efter natt maste rakna
far efter far har stambanden ingen chans till sin viktiga aterhamtning.

Tala ar silver, tiga ar guld

Men vad kan du da gora for att sova battre och forbereda rosten for dagens bravader?
Ett somntips ar att undvika telefon och dator vid laggdags eftersom det bla ljuset gor
dig mindre trétt och stor den naturliga dygnsrytmen. Om du fortsatter att sova daligt
kan du dnda varda din rost som en skor liten bebis. Drick mycket vatten, 6verrosta
inte bullriga ljud och tig sa att rosten far vila.

Sa var sparsam med att halla lada, puffa kuddarna och sov nu riktigt gott!



