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Det dr pa

natten det
hander

Darfor gor du rattiatt sova pa saken.

WHY WE
( SLEEP: The
Why We new science
i of sleepand
Sleep dreams
Varfér sover

vi? Ett helt enkelt svar pa
frdgan, som méanniskorialla
tider stéllt sig, star ej att finna.
Déremot gor somnforskaren
Matthew Walker ett bra forsok
isin bok med sammanamn.
Dérradar han upp méngder av
delivsviktiga anledningar som
gor att vi sover en tredjedel av
véraliv. Sémnen har till exem-
pel stor betydelse for minnet
och vibearbetar dagens upple-
velser under natten. Vistédrker
vart immunférsvar och lagrar
information, medan hjdrnan
rensas pé slaggprodukter.
REM-s6mnen, var dromsomn,
boostar ocksa var kreativitet
och problemlésningsférméga,
menar Matthew Walker. Och
hanborde faktiskt veta. Som
professor i neurovetenskap
och psykologibasar han 6ver
The sleep and neuroimaging
lab vid University of Califor-
nia. I 6ver 20 ar har han stude-
rat sémnen och hur den - och
avsaknaden av den - péverkar
0sS.

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

om klassiska somnexperi-
ment, sémnstorningar (runt
entredjedel av alla vuxna i
vistvirlden lider av sémn-
problem) och forfattarens egen
och andras forskning. Sjélv
har hanbland annat studerat
kopplingen mellan PTSD, for
hoéganivaer av noradrenalin i
hjdrnan och délig REM-s6mn.

REDAN INLEDNINGSVIS berit-

tar Matthew Walker att han

dr 7fordlskad i sémnen” och
allt som har med den att gora

- samt att dela denna kéirlek
med andra. Det mérks. I boken
férkunnar han att vi blir mer
produktiva, kreativa och emo-
tionellt och socialt smarta av
att sova gott. Men han skriver
ocksa om hur fruktansvirda
konsekvenserna av somnbrist
dr. Risken for hjartinfarkt,
stroke och hogt blodtryck 6kar
dramatiskt, for att inte tala om
hur farligt det faktiskt 4r att
korabil sémnig. Forfattaren
har ett tydligt uppdrag - att
utrota och uppméirksamma
oss pa den tystaepidemiav
somnbrist som enligt honom
genomsyrar vart samhaélle.
Det dr létt att svepas med, men
den missionerande tonen drar
tyvérr ner ldsningen lite for
mig - Matthew Walker verkar
tycka att en god natts somn dr
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ENGODNATT
Regelbundna
sovtider &r fors-
karen Matthew
Walkers frimsta
rad for god
sémn.

svaret pa snart sagt alla virl-
dens problem.

ATT SOMNBEHOVET HOS VUuXNa
skulle vara individuellt, vilket
manga andra sémnforskare
menar, ndmns inte - det dr
enligt forfattaren tta timmar
per natt som géller. Att sémn-
behovet varierar genom livet
framhaéller han ddremot, inte
minst vad géller tonaringars
naturliga, biologiska forflytt-
ning avinsomningstiden,
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som gor att de somnar senare
och ddrmed behdver stiga
upp senare. Det dr ddrfoér en
katastrof att skolorna borjar
sé tidigt. Detsamma géller f6r
arbetsplatser som inte till-
limpar flextid p4 morgonen.
Det dr direkt férodande for
den del av befolkningen som
ir sd kallade nattugglor (runt
entredjedel av oss, enligt
Matthew Walker) och tvingas
vakna precis nér de ska fa sin
viktigaste sémn.
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Den som letar efter hand-
fastarad for att sova bittre
kanske skaldsa en annanbok
- men dr man ddremot intres-
serad av somn som fenomen,
sauteldmnas inte en enda
aspekt avdmnet i denna ge-
digna genomgang. Ett rdd som
Matthew Walker dock ater-
kommer till boken igenom,
dr vikten av att etableraen
regelbundenhet isovtiderna,
som bor vara desamma dven
péhelgerna. -—KarinSkagerberg




