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|. Hjarthalsa och somn

Hjartat vilar da vi sover

Det finns en stark koppling mellan god
somn och god hjérthélsa. Den likande
djupsémnen (NREM s6mn) skickar
lugnande signaler till det sympatiska
nervsystemet och vart parasympatiska

nervsystem (lugn och ro) tar 6ver. Krop-

pen varvar ner och bade blodtryck och

puls sjunker. Djupsémnen ér kroppens
egen blodtrycksmedicin och den later
hjértat fa sin vilbehovliga vila. Nar vi
sover tillrackligt utséndras tillvaxthor-
mon som har en ldkande kraft pa t.ex.

reparerande av skadade blodkarl.

Somnbrist skadar hjartat

Kort s6mn 6kar daremot risken for
hjartsvikt, infarkt och utveckling av
kranskérlssjukdom. Kraftig och utdra-
gen somnbrist kan astadkomma en
hjartattack, oavsett hélsan och livsstilen
i 6vrigt. Om du regelbundet sover min-
dre dn 6 h/natt nér du dr i medelaldern
okar risken ytterligare. Redan 1-2 h

mindre s6mn 4n behovet okar bade

puls och blodtryck. Det i sin tur sliter
pé blodkérlen. Somnbrist leder till ett
overaktivt stressystem, vilket i langden
leder till hjartklappning, hojd vilopuls
och hogt blodtryck. Sémnbrist leder
ocksa till for laga nivéer av tillvaxthor-
mon vilket gor att till exempel skadade
blodkarl inte l4ks.

Varje timme har betydelse

Att vi vixlar mellan sommartid och vin-
tertid paverkar var somn och darmed
ocksa var hjérthélsa. Varje var byter vi
pé det norra halvklotet till sommartid,
vilket for ménga resulterar i en timme
mindre sémn dn vanligt. Nésta dag syns
det har i statistiken som en betydande
okning i hjartinfarkter, trafikolyckor,
sjalvmord m.m. P4 hosten da vi byter till
vintertid ar effekterna de motsatta. De
flesta som férlorat en timme sémn tan-
ker inte ens pa det utan uppfattar det
som betydelselost. Sanningen ar 4nda
en annan, speciellt for dem som hort till
riskgrupper.
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- Varfor ar djupsomnen bra for hjartat?
« Vad hander med hjartat da vi sover daligt en

langre period?

- Vilken betydelse har bytet till sommartid/

vintertid for oss?
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2. Diabetes 0ch somn

God s6mn gor att sockret

blir bransle for kroppen

Da du ar utsovd ér kroppens celler bra pa att ta tillvara
eller absorbera socker (glukos) fran blodet. Nar du &tit
signalerar insulinet att sockret nu ska samlas in fran
blodet. D& 6ppnas en yta pa cellerna sa att glukoset kan
utnyttjas som energi. Socker som flyter runt i blodet en
langre tid ar skadligt och leder till manga komplikationer
samt sa smaningom ocksa till diabetes 2.

Somnbrist forsvagar

insulinets effekt

Om cellerna slutar reagera pa insulinets signaler leder
det snabbt (nagra dagar) till s.k. prediabetes. Somnbrist
leder till att cellerna slutar svara pé insulinets signal. Det
finns ofta en koppling mellan dalig sémn och diabetiker.
Att varda sin somn &r extra viktigt om du har diabetes i

sldkten, men ocksa om du har sjukdomen.

Fragor

« Varfor ska en diabetiker prioritera somnen?

+ Vad leder somnbrist till nar det galler insulin?
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9. Cancer och somn

Immunforsvaret

alskar somnen

Somnen har stor betydelse fér immun-
forsvaret och uttrycket “sov dig frisk”
har mycket sanning i sig. Tillracklig

och god sémn gor att immunfoérsvaret
kan mobilisera alla sina vapen mot
ovilkomna inkréktare i kroppen. Om
du har sovit for lite 6kar risken markant
att insjukna till exempel i influensa eller

nagon annan virussjukdom.

Cancer och immunforsvar
hanger ihop

Da vi pratar om cancer handlar det om
att immunforsvaret forsvagas pa olika
sétt. Bade for att forebygga cancer och
for att tillfriskna fran cancer ér det
viktigt att virna om sémnen for att fa
tillgang till alla vapen som kroppen har
for att kunna bemaéstra sjukdomen. Vara
s.k. NK-celler (Natural Killer-celler), som
har som uppgift att mérka inkrakta-

re och sedan eliminera dem, &r alla
aktiva och alerta da vi sovit bra. De hér
NK-cellerna skér hal pa cancercellernas

yta och injicerar ett protein som i sin

tur bryter ner cancercellens elakartade
egenskaper. Darfor dr det mycket viktigt

att ocksa NK-cellerna ér i skick, bade i

férebyggande och i vardande syfte.

Somnbrist ger nédring

at cancern

Sover vi 4 h en natt leder det till att 70
% av NK-cellerna ar ur bruk nésta dag.
Forskning visar att de som i medeltal
sover 6 h per natt har 40 % hogre risk
att insjukna i cancer. Aven andra celler
som har betydelse for cancer, paverkas
av somnméngden. Man kan siga att
somnbrist fungerar som néring for

cancercellerna.

NAT

Fragor

+ Vad hander med immunforsva-
ret da vi sovit gott?

+ Vad hander med immunfor-

i svaret da vi sovit for lite eller
FLo daligt?

; ; _ : « Forklara hur somnbrist paver-
st o : )  kar cancer eller risken for att

' : : ~  insjuknaicancer.

gE =
! \ a % .

; [\ ‘

o a“ﬁs y B N

DET VIKTIGASTE ARBETET GORS | DIG MEDAN DU SOVER

% folkhalsan



4. Minness jukdom 0ch somn

Minnessjukdomar

ar inget ovanligt

Det ér relativt vanligt med minnessjukdo-
mar, speciellt hos éldre. Globalt sett lider
mer dn 40 miljoner personer och en tiondel
av alla som dr dver 65 ar av Alzheimers
sjukdom. Alzheimer dstadkommer samre
somn och speciellt simre djupsémn. Man
har ocksa upptéickt den omvinda koppling-
en dér just somnbrist 6kar risken for att
insjukna i alzheimer. Det beror pa en 6kad
mangd av ett giftigt protein som heter "beta
amyloid”. Proteinet ar som klibbiga klumpar
eller plack som samlas i hjdrnan. Det foérhin-
drar nervimpulser att na fram och kan déda

omgivande hjérnceller.

Alzheimer rubbar

den djupa somnen

Det skadliga proteinet anhopas speciellt
i det omradet i hjarnan (pannloben) som

ar viktigt for den elektriska alstringen av
NREM-s6mn (djupsémn). Det hér syns tidigt
och kan i framtiden fungera som en tidig
diagnosmetod for sjukdomen. De personer
som har de hogsta nivaerna av det giftiga
proteinet i hjarnan har &dven de storsta
rubbningarna i djupsémnen och i férmagan
att minnas.

Hjarnan rensas pa skrap

da vi sover

Det glymfatiska systemet i hjarnan fungerar
som en effektiv stddare under djupsémnen.
Cerebrospinal vitska spolas igenom hjérnan
och de s.k. gliacellerna drar ihop sig sa att
vatskan kan 16pa fritt och spola bort de
slaggdmnen som samlats under dagen, dit

dven det giftiga proteinet beta amyloid hor.
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Fragor

« Hur vanligt ar det med minnessjukdomar?

- Vad ar beta amyloid?
» Hur 6kar somnbrist risken for alzheimer?

« Varfor ar djupsomnen viktig med tanke p& minnessjukdomar?
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