
är en fascinerande läsning 
om klassiska sömnexperi-
ment, sömnstörningar (runt 
en tredje del av alla vuxna i 
västvärlden lider av sömn-
problem) och författarens egen 
och andras forskning. Själv 
har han bland annat studerat 
kopplingen mellan PTSD, för 
höga nivåer av noradrenalin i 
hjärnan och dålig REM-sömn.

REDAN	INLEDNINGSVIS	berät-
tar Matthew Walker att han 
är ”förälskad i sömnen” och 
allt som har med den att göra 
– samt att dela denna kärlek 
med andra. Det märks. I boken 
förkunnar han att vi blir mer 
produktiva, kreativa och emo-
tionellt och socialt smarta av 
att sova gott. Men han skriver 
också om hur fruktansvärda 
konsekvenserna av sömnbrist 
är. Risken för hjärtinfarkt, 
stroke och högt blodtryck ökar 
dramatiskt, för att inte tala om 
hur farligt det faktiskt är att 
köra bil sömnig. Författaren 
har ett tydligt uppdrag – att 
utrota och uppmärksamma 
oss på den tysta epidemi av 
sömnbrist som enligt honom 
genomsyrar vårt samhälle. 
Det är lätt att svepas med, men 
den missionerande tonen drar 
tyvärr ner läsningen lite för 
mig – Matthew Walker verkar 
tycka att en god natts sömn är 

( Smartare) Recensioner

svaret på snart sagt alla värl-
dens problem.

ATT	SÖMNBEHOVET	HOS	vuxna 
skulle vara individuellt, vilket 
många andra sömnforskare 
menar, nämns inte – det är 
enligt författaren åtta timmar 
per natt som gäller. Att sömn-
behovet varierar genom livet 
framhåller han däremot, inte 
minst vad gäller tonåringars 
naturliga, biologiska förflytt-
ning av insomningstiden, 
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Därför gör du rätt i att sova på saken.

WHY	WE	
SLEEP:	The	
new	science	
of	sleep	and	
dreams
Matthew Walker
[Allen Lane 2017]
Varför sover 

vi? Ett helt enkelt svar på 
frågan, som människor i alla 
tider ställt sig, står ej att finna. 
Däremot gör sömnforskaren 
Matthew Walker ett bra försök 
i sin bok med samma namn. 
Där radar han upp mängder av 
de livsviktiga anledningar som 
gör att vi sover en tredjedel av 
våra liv. Sömnen har till exem-
pel stor betydelse för minnet 
och vi bearbetar dagens upple-
velser under natten. Vi stärker 
vårt immunförsvar och lagrar 
information, medan hjärnan 
rensas på slaggprodukter. 
REM-sömnen, vår drömsömn, 
boostar också vår kreativitet 
och problemlösningsförmåga, 
menar Matthew Walker. Och 
han borde faktiskt veta. Som 
professor i neurovetenskap 
och psykologi basar han över 
The sleep and neuroimaging 
lab vid University of Califor-
nia. I över 20 år har han stude-
rat sömnen och hur den – och 
avsaknaden av den – påverkar 
oss. 

Boken Why we sleep: The 
new science of sleep and dreams 

EN GOD NATT
Regelbundna	
sovtider	är	fors-
karen	Matthew	
Walkers	främsta	
råd	för	god	
sömn.
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( Smartare )

Räck finger åt
skammen 

KALLA	MIG	
GALEN:	
Berättelser	
från	Psyk-
sverige
Christian  
Dahlström
[Ordfront 2017]

Vinterns	#metoo-rörelse	
upprepade	stridsropet	”Nu	
lägger	vi	skammen	där	den	
hör	hemma”	–	då	hos	förövare	
av	sexuella	övergrepp	och	
trakasserier.	Men	samma	ord	
skulle	också	kunna	använ-
das	för	att	sammanfatta	
författaren	och	poddaren	
Christian	Dahlströms	bok	
Kalla mig galen: Berättelser 
från Psyksverige.	Även	när	det	
gäller	psykisk	ohälsa	är	det	nu	
så	många	som	räcker	finger	åt	
skammen	över	att	vara	drab-
bad	att	det	kan	ses	som	en	
mindre	revolution.	

I	boken	varvas	minnen	och	
journalanteckningar	från	för-
fattarens	egen	uppväxt	med	

en	psykiskt	sjuk	mam-
ma,	med	intervjuer	
med	några	av	landets	
mest	kända	profiler,	

bland	annat	Therése	
Lindgren,	Cissi	Wallin	och	

Kristoffer	Triumf.	De	delar	
öppenhjärtigt	med	sig	av	sina	
erfarenheter	av	att	leva	med	
psykisk	ohälsa	och	reflekte-
rar	kring	ämnen	som	pengar,	
relationer	och	lifehacks	för	att	
få	vardagen	att	fungera.

Att	läsa	Kalla mig galen 
känns	lite	som	att	vara	en	
del	av	ett	kompisgäng	som	
har	ovanligt	högt	i	tak.	Det	
är	ett	varmt	och	uppriktigt	
samtal,	men	det	rymmer	
också	bitande	kritik	mot	
sjuka	samhällsstrukturer	och	
vårdens	ofta	lama	stöd	till	de	
drabbade.		

– Charlotte Lundqvist

som gör att de somnar senare 
och därmed behöver stiga 
upp senare. Det är därför en 
katastrof att skolorna börjar 
så tidigt. Detsamma gäller för 
arbetsplatser som inte till-
lämpar flextid på morgonen. 
Det är direkt förödande för 
den del av befolkningen som 
är så kallade nattugglor (runt 
en tredjedel av oss, enligt 
Matthew Walker) och tvingas 
vakna precis när de ska få sin 
viktigaste sömn. 

UPPRIK-
TIGT	OM	
PSYKISK	
OHÄLSA
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Den som letar efter hand-
fasta råd för att sova bättre 
kanske ska läsa en annan bok 
– men är man däremot intres-
serad av sömn som fenomen, 
så utelämnas inte en enda 
aspekt av ämnet i denna ge-
digna genomgång. Ett råd som 
Matthew Walker dock åter-
kommer till boken igenom, 
är vikten av att etablera en 
regelbundenhet i sovtiderna, 
som bör vara desamma även 
på helgerna. – Karin Skagerberg


