SOMN

Varfoér sover man och vad hdander nar man sover?
Man vet egentligen inte varfor manniskor sover
men man vet att det hander mycket i kroppen
under sdmnen.

e Man sover for att kroppen skall reparera sig.
Man tror till exempel att sémnen ateruppbygger
nervkopplingarna i hjarnan vilket ar viktigt for
var minnesfunktion. Manga viktiga hormoner
nar sina toppnivaer under sémnen, till
exempel tillvaxthormon.

* En god sémn skapar l1dga halter av stresshormon.
Det minskar risken for hjart-karlsjukdom.

e Immunforsvaret som skyddar mot sjukdomar for-
bereder sig n&r man sover.

e Man sover for att hjarnan skall sortera det man har
lart sig och lagra det pa ratt plats. Minnen flyttas
fran korttidsminnet till lAngtidsminnet.

Sémnen hjélper kroppen att fa lagom aptit pd mat
under dagen.

e SOmnen gor att man far b&ttre minne och att man
blir gladare. Man far lattare att koncentrera sig.

Hjarnan vilar sig och forbereder sig sa att den kan
téanka battre nasta dag.

Barn har kroppar och hjarnor som vaxer. Darfor be-
hover de sova mer an vuxna. Somnbehovet for ett
spadbarn &r 16—18 timmar, for en 5-aring ar 12—-13
timmar och for en 8—12-aring c:a 10 timmar! Vuxna
brukar behéva mellan sex och nio timmars sémn per
dygn. Men det varierar fran person till person. Det
varierar ocksa beroende pa hur effektiv sémnen &r.
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En del manniskor ar utpraglade kvallsmanniskor, an-
dra ar utpraglade morgonmanniskor. De flesta av oss,
4 av 5, ar ndgonstans mittemellan, ofta med en drag-
ning at ndgot hall. Férmodligen &r det vara genetiska
arv som avgor vilken sorts sdmnmanniska man ar.
Morgonmaéanniskor som vill halla sig pigga langre pa
kvallen kan motionera senare pa dagen. Kvéllsmann-
iskor som vill piggna till pa morgonen kan forséka

fa en rejal dos solljus tidigt pa morgonen.

OLIKA SORTERS SOMN

Under natten sover man pa nagra olika satt. De olika
varianterna av somn kommer efter varandra i en viss
ordning, en somncykel. Varje somncykel tar 1,5-2
timmar och en somnnatt innehaller 3-5 sémncykler
beroende pa hur lang natten &r.
1. Insomningsstadium — Varar nagra fa minuter per
somncykel dad man &r mycket lattvackt.

2. Bas somn — Avslappning i kroppen, lugn andning.
Ungefar halva sovtiden ar stabil sémn.

3. Djupsdmn — Man ar mycket svarvackt, tillvaxt-
hormon utséndras och hjarnan aterhamtar sig.
Manga snarkar. Ungeféar en femtedel av sémnen
ar djupsomn.

4. Dréomsémn (REM-s6mn) — Minnen Gverfors fran
korttidsminnet till langtidsminnet. Ogonen rér sig
men kroppen & som mest avslappnad. Ungefar
en fijardedel av sdmnen &r dromsoémn.

Efter dromsomnen féljer Stabil somn varpa somncykeln
borjar om eller, mot slutet av natten, vakenhet.

1Folkhélsan, som &r en allméannyttig social- och hélsovardsorganisation. https://www.folkhalsan.fi/vuxna/ma-bra/somn/

2 Rikshandboken i barnhalsovard, som &r en tjanst fran Sveriges landsting och regioner.

http://www.rikshandboken-bhv.se/Texter/Vanliga-foraldrafragor/Barns-somn/

https://www.1177.se/Stockholm/Tema/Barn-och-foraldrar/Mat-somn-och-praktiska-rad/Skrik/Barn-och-somn/




