Att mobilanvindandet gir att koppla till somnstorningar visar dven en under-
sokning gjord i Bamberg.” Samma sak visade sig dven i den undersékningen
nar forsokspersonerna utsattes for en tusendel av det svenska gransvirdet for
3G (1 mW/m?2). Detta ir ett gott skil att minska mobilanvindandet pd dagen

och att stinga av mobilen pa natten.

Rokare och snusare har svarare att somna eftersom nikotin
hojer blodtrycket, hjart- och hjarnvagsfrekvensen. De ska

vara laga nar man sover.

Stindig uppkoppling

En annan sak som ocksi gor att man kan ha svart att koppla av och varva
ner dr det massiva bombardemanget av information och den stindiga upp-
kopplingen och tillgingligheten. Det giller i hog grad ungdomar som lever
stora delar av sitt liv framfor dator och TV med mobilen i handen. Hjirnan
blir 6verbelastad och man befinner sig stindigt i stand-by-lage. Precis som pa
dagens elektroniska varor finns ingen av-knapp utan man ir stindigt beredd
att kora igang.

Kanske tillh6r du dem som later datorn std i stand-by-lige och har mobilen
paslagen pa natten, om négot viktigt skulle hinda. Nir du sedan ligger och
vrider digi singen och inte kan somna, eller somnar men sover daligt och un-
drar varfor, kan svaret vara enkelt. Din hjirna har tagit uppgiften pa allvar och
later dig vara stand-by med konsekvensen att du inte kan somna, sover diligt
eller vaknar och kinner dig lika trétt nir du vaknar som nir du gick till sangs.
Hjarnan har fatt dubbla budskap. Eftersom man inte kan ha bade av-knappen
och pa-knappen intryckt samtidigt maste hjarnan vilja. Det mest troliga 4r att

den viljer pa-knappen eftersom den bedémt uppgiften som viktig.
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Tack och lov finns det en enkel [6sning pa just den delen av problemet. Sting

av datorn och mobilen. Lit inte mobilen sta pa ljudlos, dd kommer brummet
av vibrationen att héras och du kommer att vakna till om nagon ringer eller
sms:ar. Har du sagt till hjarnan att den ska vara pé alerten och tillganglig for
allt och alla s kommer det att paverka din s6mn negativt. Om du i stallet
sager till dig sjalv "For mig 4r somnen viktig och jag 4r mén om att fi maxi-
mal &terhdmtning och reparation, sa jag stinger av”. D4 6kar dina chanser att
kunna sova gott och vakna rejilt utvilad. Prova en vecka eller tva si far du se.
Om du tycker att det 4r svart att stinga av mobilen helt pé natten sa bérja
med att lagga den pa tyst lige i ett annat rum. P4 morgonen kan du titta vad
som hint under natten nir du sovit. Ta sedan nista steg och sting av den helt

nir du kinner dig redo att slippa taget om din mobil. @
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Enligt stressforskare Jerker Hetta vid Karolinska Institutet i Stockholm stres-
sar just TV och datorer extra mycket eftersom hjirnan stimuleras av alla bilder
som rusar forbi och ska processas av hjarnan. Manga unga har svart att slita
sig fran datorn och att stinga av mobilen av ridsla att missa nigot och de kin-
ner att de behover vara tillgingliga. Flickor blir mer stressade an pojkar vilket
Hetta siger visar sig i somnstorningar. I aldern 10-18 ar visade sig 36 % av
flickorna ha insomningsproblem.® Jerker Hetta siger att i de flesta fall ar det
livsstilen som orsakar somnproblemen.

Som du sikert minns s spelade Alex dataspel. Hans stackars hjirna tvin-
gades inte bara att processa dagens alla intryck, han skulle ocksa ligga till alla
intryck fran den pihittade dataspelsvirlden, istallet for att fa sin valbehovliga
vila. Det 4r ingen fara att spela dataspel s linge man inte sitter for linge fram-
for datorn och inte for sent pa kvillen. Kroppen och hjirnan behover tid att

varva ner innan det 4r dags att sova.

Somn och overvikt
Det finns bevis for att somnen ir den avgorande faktorn for personer som
kimpar med sin 6vervike. Det har forskare i Kanada kommit fram till. De
siger att det hormon som berittar for kroppen nir den dr mitt (leptin) sjunk-
er vid somnbrist. Man blir darfér hungrigare 4n vanligt om man sover daligt.
Samtidigt 6kar nivierna for det hormon som berittar for kroppen att den ar
hungrig (ghrelin). Dessutom okar behovet av onyttig mat med mycket kalo-
rier. Bra somn utg6r alltsd grunden om man vill ga ner i vike.?

Alex gick upp 5 kilo bara under forsta aret pd gymnasiet. For att orka sitta
vid datorn pa natten drack han lask och at chips och godis. Kilona fastnade
extra bra eftersom hans imnesomsittning var som lagst nir han stoppade i sig

allt socker och fett.
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Somnbrist och depression

Nir man sover fyller man pa kroppens beloningssystem. De njutningshormon-
er (serotonin, dopamin och endorfin) som goér att man kan kinna lustkinslor
och gladje fylls pa under djupsomnen. Om man far slut pa njutningshormon-
er kan man inte lingre bli glad utan kinner sig istillet nedstimd, olustig och
kanske till och med ridd och éngestfylld. Nir lagret av njutningshormoner dr
tomt slutar dterhimtningen att fungera och man bérjar slita hart pa kroppen
och hjirnan.

I USA gjordes en studie dir man undersokte nirmare 16 000 tonaringar.
Forskarna sag ett samband mellan sena liggningstider och depression och
sjalvmordstankar. Bland de ungdomar som sov mindre 4n 5 timmar per natt
var risken for depression 71 % hogre an hos dem som var utsovda. Artikelfor-
fattarna menar att sémnbrist kan 6ka risken for depression, forsimra forma-
gan att hantera daglig stress och sinka koncentrationsférmagan och impul-
skontrollen. De ungdomar som médde bast var de vars foraldrar sag till att

barnen/ungdomarna la sig fore klockan 22.00."°
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Tink om Alex forildrar kint till den hir forskningen. Da hade de kanske statt
pa sigoch tvingat honom att lagga sig klockan 22.00 och pé si sitt hjilpt Alex.
Vad som hinde var att hans forildrar inte orkade ha samma gril varje kvall.
Nir Alex hivdade att alla andra fick spela dataspel med “kompisar” i USA,
Australien och Sydafrika och att det skulle leda till nya vinner och forbattrade

kunskaper i engelska gav de upp, de orkade inte tjata lingre.

Kroppens klocka styr somnen

God soémn ir livsviktigt. Det ar under somnen som man aterhdmtar sig. Hela
kroppen, nervsystemet, hjirnan och immunforsvaret far en chans att himta
kraft och reparera sig. Det 4r under somnen man laddar batterierna.

Vi styrs alla av en inre klocka som i sin tur styrs av ljus och mérker, arstider
samt av kroppstemperatur, imnesomsattning och av hormoner och signalsub-
stanser.

Vara kroppsliga funktioner foljer kroppens klocka. En forutsittning for
somn ir somnhormonet melatonin, som utsondras fran tallkottkorteln som
sitter i hjarnan. Melatoninet 4r som lagst mitt pa dagen nir det 4r som ljusast
och som hogst ca 3 timmar innan mar som bist av att stiga upp. Aven imnes-
omsittningen och kroppstemperaturen 4r som ligst vid denna tid och som
hogst mitt pa dagen nir det 4r som ljusast.

Nir morkret sinker sig och man bérjar varva ner for kvillen 6kar mela-
toninet och kroppstemperaturen och dmnesomsattningen sjunker och man
kan somna. Amnesomsittningen borjar sjunka nigon gang under eftermid-
dagen och den ir som ligst mellan klockan 02.00 och 04.00. Detta betyder
att det finns en biésta tid f6r sémn, det vill siga sémnen bor forliggas sa att
den sammanfaller med sémnhormonets topp och dmnesomsittningens och

kroppstemperaturens ligsta niver.
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Kroppstemperatur, imnesomsdttning och melatonin

En del manniskor mar bast nar de ligger sig klockan 21.00 och andra nir de
lagger sigklockan 23.00. En del mér bast nir de gir upp klockan 06.00 och an-
dra nir de kliver upp klockan 08.00. Det finns variationer mellan méanniskor
och vad som ir bist for dem nar det giller somn men variationerna ir sma.
Det ar fortfarande kroppens klocka (den biologiska klockan) som styr 6ver
somnen.

Aven om samhillet har férindrats och gjort att manga gar och ligger sig
senare s dr vi helt enkelt skapta och anpassade for att vara vakna pa dagen nar
det ir ljust och sova pd natten nir det ar mérke, precis som alla andra arter med
diligt morkerseende. S& hir 4r det ingen skillnad pé oss och vara forfader; det
ar ingen idé att vara vaken nir man inte ser bytet man ska jaga.

En annan sak som hinder under somnen ar att nivierna av tillvixthormoner
(testosteron, prolaktin, aldosteron mm) ékar. Dessa hormoner ir nodvindiga
for att man ska vixa och somnen bor darfor forldggas till natten dé halterna ar
som hogst. Det som kan hinda niar man senareligger nattsomnen ér att man

inte vixer lika bra.
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