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Professor: Sa far du en god natts sémn

Somnbesvar ar nagot vi alla drabbas av nagon gang. Med enkla medel kan du dock
forbattra mojligheterna till att fa bukt med problemet. DN har talat med professor
Torbjorn Akerstedt vid Stressforskningsinstitutet, Stockholms universitet.

I den bésta av varldar bor vi sova bort uppemot en tredjedel av livet, men de allra
flesta har mer eller mindre somnproblem i perioder. Manniskors och andra djurs
behov att sova kan bara delvis forklaras med saker som fysisk aterhamtning och
psykisk bearbetning av intryck, men ingen har kunnat ge ett helt tillfredsstallande
svar pa varfor vi, i evolutionens namn, gor klokare i att sova an att exempelvis jaga,
forsvara oss eller alstra barn.

— Varje avfyrning i hjarnan kraver energi och syre, vilket innebér att férraden av
adenosin och fosfat i hjarncellerna maste fyllas pa. Det ar svart att géra medan man
ar vaken och sannolikt ar det darfér somnen har "uppfunnits”. Bara vila ger inget av
det som sémn ger, sager Torbjorn Akerstedt.

Att vara vaken ar pafrestande for hjarnan. Foto: Hasse Holmberg/TT.

— Och varje avfyrning i hjarnan orsakar ocksa slaggprodukter som maste bort.
Annars ligger den kvar dar, lagras och orsakar sa smaningom bland annat
alzheimer. Toxinerna ska ut och det sker under somnen da hjarnan andrar sitt
arbetssatt — celler drar ihop sig och lamnar utrymme for vatska att pumpas genom.

"Undvik kraftig stress i slutet av dagen.”



Tipsen for att mojliggora en riktigt god sémn ar relativt statiska. Vara
samhallen och levnadsforhallanden har foréandrats i betydligt snabbare takt an
evolutionen. Kortfattat bor sovplatsen vara bekvam, tyst, mork och sval —
nagonstans mellan 13 och 16 grader ar optimalt.

— Undvik ocksa atminstone kraftig stress och skydda framfor allt slutet av dagen
fran den s att du inte tar med oro i sangen. Oro ar den vanligaste orsaken till
somnstorningar och naturligtvis ska du vara forsiktig med saker som alkohol,
nikotin och koffein, sager Torbjorn Akerstedt.
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Regelbundna somntider ar ocksa viktigt, paminner han, for att hjarnan vanjer
sig vid dygnsrytmen. Mycket fysisk aktivitet under dagen och hdg exponering for
ljus, sarskilt pA morgonen, ar ocksa viktiga faktorer for en battre nattsomn.

— Man ska ocksa undvika att sova langt in pa morgonen eftersom det kommer att
skada efterféljande sémn. Somnen ar helt och hallet reglerad av
anvandningsgraden, det vill sdga ju mer hjarnan anvands under dagen desto mer
bransle méste fyllas p& under natten, sager Torbjorn Akerstedt.

“Innan elektriciteten kom lade man sig nar det blev morkt och
steg upp nar det blev ljust. Mitt i natten var man da ofta uppe
nagon timme.”

De som gjort seridsa forsok med dessa rad och dnda inte fatt till smnen kan i
ett nasta steg vanda sig till en terapeut. Kognitiv beteendeterapi har visat sig vara en
mycket framgangsrik metod, enligt Akerstedt, och dven natbaserad kbt fungerar bra
sa lange personen ar motiverad.

Det genomsnittliga somnbehovet per dag fér en vuxen person i Sverige ar 6,5
timmar pa sommaren och 7 pa vintern. Om sémnen delas upp i tvd omgangar
behover man nodvandigtvis inte sova sa lange.
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— Innan elektriciteten kom lade man sig nar det blev moérkt och steg upp nar det
blev ljust. Mitt i natten var man da ofta uppe nagon timme eller tva och agnade sig
at nagot annat. Man talade faktiskt om "de tva sémnerna” forr i tiden. Vi ser att den
effektiva djupsémnen sker under de fyra forsta timmarna och resten ar lagkvalitativ
vilket skulle tala for att tvd omgangar ar béattre, sager Torbjorn Akerstedt.

Foto: Alamy

SOmnbehovet ar individuellt och genetiskt betingat, men allmant galler att
regelbunden sémn om 6 till 8 timmar per natt inte har nagra kopplingar alls till
dodlighet eller sjukdomar. De som sover for lite eller for mycket I6per dock risk att
drabbas av bade sjukdom och for tidig dod, men orsakssambanden &r inte helt

klara. Lang somn kan helt enkelt vara kopplat till dédlighet for att nagot annat som
orsakar det storre somnbehovet.

FORSKARENS TIPS:

* Lagg dig bekvamt

* Rummet ska vara tyst, morkt och svalt
» Undvik kraftig stress i slutet av dagen
» Undvik alkohol, nikotin och koffein

» Ga och lagg dig vid regelbundna tider
« Var fysiskt aktiv under dagen

« Se till att fa mycket solljus

 Sov inte for lange

e Dela upp sémnen i tva omgangar

» Vand dig till en terapeut om sémnbesvéren inte gar éver
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