Din sömn 
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- en livsviktig aktivitet

Genom att röra på oss blir vi friskare och gladare. Men utan en rofylld vila kan vi inte uppnå fördelarna med träningen. Sömnen är ett aktivt tillstånd som skänker oss välbehövlig och livsviktig uppladdning och kraft.
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Vi sover cykliskt, i vågor med toppar och dalar. Varje cykel är ca 90 minuter lång och vi har ungefär fem cykler per natt. I varje våg finns inslag av både djupsömn och lättare drömsömn, s k REM-sömn. De första timmarna har en längre period av djupsömn och är därför de viktigaste.
Vintermörkret ligger tungt över vårt land i många månader. Otaliga är de som känner sig trötta och stressade, hinner inte sova och varva ner. En tredjedel av Sveriges befolkning har eller har haft sömnproblem. Ibland går tongångarna i skrytsamhetens tecken, det ligger prestige i att inte hinna sova den tid som behövs. 
Vad händer när vi sover, varför är sömnen så ofantligt viktig? 

[image: image3.wmf]Är det inte bara ett lateralt tillstånd för latmaskar? Att sova bort en tredjedel av sitt liv ter sig oansvarigt, när man kan uträtta underverk under den tiden? Torbjörn Åkerstedt
 förklarar: Att sova sina timmar är bra doping. Kroppen får återhämta sig och hjärnan laddas om. Vi sänker ämnesomsättningen och får en ökning av tillväxthormon. Växer du - sov! (Bra argument till er tonåringar.) Kortisol, stresshormonet, trycks ned och lagring av glukos förhindras. Amerikanska forskare prövar nu att behandla vuxendiabetes med bättre sömnvanor. När sömnen tagit över, aktiveras även immunförsvaret. Så kanske du sparar in tid för sjukdom när du ger dig själv tid för sömn.

[image: image4.wmf]Tillhör du dem som gillar att toppa tillvaron, kan du kapa en till två timmar i slutet av sömnen och ersätta dem med en tupplur på tjugo minuter under dagen. Det ger i princip lika mycket. Torbjörn Åkerstedt tycker att vi inte tillräckligt uppskattar tuppluren, den är ett effektivt sätt att ta igen förlorad sömn. Men glöm inte att du kan få svårare att somna på kvällen om du tar dig en lur på eftermiddagen och därmed går vinsten upp i rök.

Vad gör jag vid sömnbrist? Kan jag ta igen förlorad sömn? 

Sömn går att ta igen och kroppen är ett geni i sitt sätt att lösa sömnbrist. När du förlorat ett par timmars sömn, sover du djupare nästa natt. Cyklerna förändras och ger dig mer djupsömn, du sover effektivare - eller som Torbjörn Åkerstedt säger, fortare. (Tänk om träning fungerade så, om du rört dåligt på dig under en vecka, ger de utförda rörelserna extra positiva effekter den dagen du väl tar dig ett träningspass....) Vi behöver mellan sex och nio timmars sömn per natt, med minskat sömnbehov med åldern. Det vill säga, farfar behöver faktiskt inte sova lika mycket som sitt barnbarn.


Om jag inte kan somna? 

[image: image5.wmf]När fåren är räknade och oron undanstoppad i förträngelsens vrå, och du ändå ligger klarvaken med slutkörd kropp, vad gör du då? Otaliga är ju sätten att hålla sömnen borta, såsom hunger, kaffe, alkohol och rökning. Ett tufft träningspass direkt före sänggåendet är inte heller att rekommendera.

Torbjörn Åkerstedt tipsar:
Skapa sänggåenderutiner, ett tråkigt ord som kan ge himmelska stunder. 
Gör ditt sänggående till en skön ritual och förklara därmed för kroppen att nu är det dags att varva ned inför natten. Varför inte använda den dig av den mentala träningen? Väl i säng kan sömnen lättare få sitt grepp om dig.

[image: image6.wmf]För att få dina effektiva timmars sömn - lägg dig vid 22-tiden och håll den rutinen. Oavsett när man behöver gå upp är det bra att ha samma rutiner varje dag. Speciellt om man har problem att somna. Men innan dess, gör upp en lista med morgondagens problem och du har lurat hjärnan att koppla av. Den tror att du har åtgärdat dem genom att skriva ned dem. Ta därefter ett varmt bad, lyssna till skön musik eller läs en bok. Försök att eliminera tankar med krav. Lägg dig i ett mörkt och svalt rum, mellan 14 och 18 grader är lagom. Glöm inte tystnaden! Gör klart för kroppen att här inne sover man, eller möjligtvis älskar. Det är alltså förödande att somna framför TV:n, med stereon på och dammsugaren i handen. Hemligheten för en snabb och skön insomning är att gå och lägga sig när man är trött..
Universallösningen är dock: motion och rörelse. Att träna i någon form under dagen ger mätbara resultat på vår sömn. Lättare att somna och djupare sömn blir effekten.

Sömnfakta


· Vart tredje svensk har eller har haft problem med sömnen.

· Normalbehovet av sömn ligger runt 7,2 timmar (+-1,5 timme). De flesta tål en sömnreduktion på någon timme utan att påverkas negativt.

· Förlorad sömn kan återhämtas genom ökad djupsömn följande natt - vi sover effektivare, vi stannar inte så länge i de olika sömnfaserna. Dock kan man inte ta igen en veckas sömnbrist på 2-3 timmar/dygn.

� Professor i beteende fysiologi vid institutet för psykosocial medicin på KA.





