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FAKTABLAD 1:

Under natten
sover vi i olika
faser som alla ar
viktiga for att vi
ska ma bra.

Hos en vuxen
upprepas faserna
4-6 ganger i cykler
pa ca 1,5 timmar.

FAS CYKEL 1

Vakenhet =

REM =

NREM Fas1 =
(Latt somn)

NREM Fas 2 =
(Latt somn)

NREM Fas 3-4 =

Den forsta cykeln inleds med att vi
somnar. Overgédngen mellan sémn
och vakenhet kallas fas 1 och tar
nagra minuter.

Sedan sover vi ca 10-20 minuter
ifas 2, for att sen ga ned i djupsémn
(fas 3 och 4).

Efter det gar vi in i ytligare somn

och sedan tar REM-s6mnen (dréom-

CYKEL 2

SOMNCYKLER - hur ser simnen ut?

sémnen) over for ca 10 minuter. Den
forsta cykeln 6ver och vi kanske vak-
nar till en kort stund fére den andra
cykeln borjar.

Den andra cykeln upprepar ménst-
ret, men i cykel 3-5 minskar andelen
djupsémn och andelen REM-s6mn

Okar.

CYKEL 3 CYKEL 4

(Djupsomn)

Fragor

+ Hur manga somncykler brukar en
vuxen ga igenom per natt?

+ Ungefar hur lang ar en somncykel?

+ Nar spenderar vi mest tid i djupsomn?

+ Nar spenderar vi mest tid i dromsomn

(REM)?
« Har det betydelse for somnkvaliteten
nar pa dygnet vi sover? Varfor?

« Vad reglerar dygnsrytmen?

 Hur anpassar sig somnen enligt
behovet av aterhamtning?

CYKEL 5
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For att vi ska fa allt ut av somnen ar
det av betydelse vilken tid pa dygnet
vi sover. For att fa ut det mesta av
bade djupsémn och REM-soémn ar
det viktigt att sova pa natten néar det
ar morkt, att somna i god tid innan
midnatt och att sova tillrackligt
manga timmar.

EXEMPEL: Om du somnar kl. 2 pa
natten missar du mycket av den vik-
tiga djupa somnen som sker framst

i borjan av natten. Om du vaknar
valdigt tidigt pa morgonen kommer
du att ga miste om en stor del av den
viktiga dromsomnen.

Somnens struktur regleras av dygns-
rytmen som ar inprogrammerad i vara
celler, men den paverkas ocksa av ljus
och morker, tidpunkt pa dygnet, alder,
aterhamtningsbehov, livsstil, stress-
niva och kansla av trygghet m.m.

Somnen anpassar sig efter ater-
hamtningsbehovet. Somnbrist tas

i igen foljande natt s& har: Vi gar
snabbare in i djupsomn efter att

vi somnat. Det ar alltsd inte alltid
somnlangden som avgor utan ocksa
somnkvaliteten paverkar hur val du
har dterhamtat dig. Ibland kan ater-
hamtningssomnen droja och komma
forst efter flera daliga natter i rad.
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FAKTABLAD 2:

DE OLIKA SOMNFASERNA

Visover i 4-6 somncykler varje natt dar
varje somncykel ar ca 1,5 timme lang.

Varje cykel innehéller olika faser av

somn som alla har olika uppgifter. | de
olika faserna sker sa kallade somnspo-

lar (snabba plotsliga kurvor) i olika

mangd. Mycket somnspolar ar kopplat
till battre inlarning och minne samt till
mer ihdllande somn. Det kopplas ocksa
till inlarning av nytt. Barn har manga

och aldre ofta farre somnspolar.

Fragor

+ Hur ménga olika somnfaser
finns det?

- Vad hander under de olika
somnfaserna?

- Beskriv fasernai tur och
ordning.

+ Vad ar en somnspole?

« Tror du att ndgon fas ar vikti-
gare an en annan?

W“WAVV“‘WWW

Vakenhet

FAS 1: Den s4 kallade "6vergangs-
somnen” som sker da vi overgar
fran vakenhet till sémn. Vi sover sa
lange i den hér fasen och den har
inte heller sa stort aterhdmtnings-
varde. Om du blir vickt under den
hér fasen sa upplever du troligtvis
inte att du har sovit. Hjdrnans akti-
vitetsmonster liknar vakenhet, men

ar en aning lAngsammare.

FAKTA

Nér babyn sover ar
hélften av somnen
REM-s6mn och
hélften NREM-
somn. Ju dldre vi
blir, desto mindre
blir REM-s6mnens
andel. Vuxnas
somn bestar till

20 % REM-somn
och till 80 %
NREM-somn.

DE OLIKA SOMNSTADIERNA AR:

FAS 2: Den s kallade “bassém-
nen” utgor den storsta delen (ca 50
procent) av nattsomnen. Aktivitets-
monstret har langsammare sving-
ningar med lite hogre amplituder
dn vid fas 1. I den hér fasen sker
den viktiga tomningen av hjarnans
korttidsminne (hippocampus) som
fyllts av alla intryck under dagen.
Det som uppfattas onodigt avldgs-
nas och det som ar viktigt forflyttas
till 1dngtidsminnet. Om du sover
for fa timmar hinner korttidsmin-
net inte tommas och du far svart
att lara dig nytt nésta dag och att
komma ihag saker. I den har fasen
kan det uppsta manga sa kallade

somnspolar.

ey WA

Latt somn (NREM-sémn)
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FAS 3 OCH 4: Det hér ar
djupsémn som kidnnetecknas av
synkroniserade hjarnvagor med
langsammare frekvens och hogre
amplituder. I den hér fasen kan
man séga att hela hjairnan samar-
betar och dess celler avfyrar och
“vilar” samtidigt. I de har faserna
dr vi svara att vicka och det kdnns
obehagligt (vi ar troga, tunga

och kanske forvirrade) om vi blir
véckta. Pulsen och blodtrycket
sjunker kraftigt och stressnivaerna
arlaga. Under den hér fasen sker
den kraftigaste aterhamtningen i
kroppen och i hjarnan. Ut6ver det
ar har fasen ar viktig fér minneslag-
ringen och avldgsnandet (stadning)

av slaggdmnen i hjarnan.

REM-SOMN (DROMSOMN):
Forkortningen REM kommer

fran: "Rapid Eye Movement” eller
“snabba 6gonrorelser” eftersom
6gonen ér det enda som ror pa

sig under den hér fasen. I den har
fasen drommer vi intensivt. Olika
aktiviteter i koppen trappas upp,
t.ex. 6kar pulsen och blodtrycket
stiger och hjdrnan ar néstan lika
aktiv som nér vi dr vakna. Men vara
kroppsmuskler &r helt avslappnade
under den har fasen. Det ar viktigt
att musklerna &r ur spel sa att vi
inte lever ut vara drommar. I den
hér fasen ar hjarnans frontallob,
som star for logiskt tainkande

och impulskontroll, 4nda inaktiv.
Daremot ar de delar av hjdrnan
som hanterar kénslor, minnen och
sinnesintryck aktiverade. Den har
fasen har stor betydelse fér bearbet-
ning av kanslor, sinnesstimning,
kreativitet och ihopkopplande av
gamla minnen och nya intryck. Om
du ér alkohol- eller drogpaverkad

har du ingen REM-s6mn.

.
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Dromsomn (REM-somn)
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FAKTABLAD 3:

DYGNSRYTMEN

I'mellanhjarnan finns ett litet cen-
trum som utgdr var biologiska
klocka. Den styr hur vi fungerar

bade fysiologiskt och mentalt, i

cykler pa ca 24 timmar. I kroppens
alla celler (i vart DNA) finns den

héar klockan som styr aktiviteten i

cellerna. Klockans rytm gor att vi
ar programmerade att vara vakna
pé dagen och sova pa natten. Dar-
for ar vi mera effektiva eller troga

under vissa tider pa dygnet.

Det ar manga funktioner som styrs
av dygnsrytmen, men tva av de tyd-
ligaste &r kroppstemperaturen
och melatonininséndringen.

Kroppstemperaturen stiger

pa morgon och dr som hogst pa
dagen och eftermiddagen. Tempe-
raturen sjunker till kvéllen och ér
som ldgst 3-4 tiden pa morgonen.
Skillnaden ar ungefar en grad och
den har stor betydelse for t.ex.
dmnesomséttningen. For att vi ska
kunna somna pé kvéllen behover

kroppstemperaturen sjunka.

Hormonet melatonin ir ett sémn-
hormon, som gor oss trotta, hjélper
oss att somna och att sova ihéllan-
de. Melatonin produceras i hjarnan
och inséndras da det 4r morkt. Nér
dagsljus eller annat starkt ljus nar
ogats nithinna avbryts produktio-
nen. Nivaerna av melatonin okar till
kvéllen och &r som hogst klockan
3-4-tiden pa natten. Mitt pa dagen
dr melatoninnivan obefintlig. Det
har visat sig att mycket dagsljus

pa morgonen och dagen dkar
inséndringen av melatonin. Aldre
personer kan behova inta melato-
nin eftersom den naturliga insénd-

ringen minskar med aldern.

Vi kan paverka dygnsrytmen och
justera den med hjilp av ljus och
morker. Mycket ljus pa kvillen
gOr oss pigga och senareldgger
rytmen. Mycket ljus pa dagen och
morgonen samt morkt pa kvéllen
tidigareldgger rytmen. Morker gor
att vi blir tréttare och hjélper oss
att bibehélla somnen pa natten

och morgonnatten.
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Regelbundenhet ir det effekti-
vaste séttet att stoda sin dygns-
rytm och att sova bra. Var och

behover hitta sin egen rytm.

En del 4r naturligt kvéllstrotta
och har latt att vakna pa morg-
narna, medan andra blir pigga till
kvillen och har svart att vakna
pé morgonen. De flesta dr nagot

mittemellan.

For att upprétthalla en bra dygns-

rytm och en god hélsa ér det for de

allra flesta bra att ldgga sig innan

midnatt.

0
Fragor
« Vad styr var biologiska
klocka?
+Vad ar melatonin?

* Hur kan vi reglera var
dygnsrytm?
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FAKTABLAD 4:

SOMNTRYCK

Det finns tva krafter som starkast styr din
somn: Det ena dr dygnsrytmen och det
andra ar somntrycket. Somntrycket styrs av
adenosin som samlas i din hjirna da du
ar vaken. Dygnsrytm och somntryck &r tva
separat system. Vi mar bést nér systemen

ar synkroniserade.

* Dygnsrytmen foljer ett visst ménster un-
der dygnet medan somntrycket 6kar hela

tiden medan du ar vaken.

* Ju mer adenosin som byggs upp i din
hjérna desto mer skapar det ett behov

(tryck) att sova.

- Pa morgonen da du bara varit vaken en
kort stund &r adenosinhalten lag. Samti-
digt gor din dygnsrytm ett uppsving och
du blir allt mer vaken. Kombinationen av
att dygnsrytmen avser vakenhet och av
lag adenosinniva gor att du kdnner dig

helt vaken och alert.

0
Fr“gor * Nir du pa kvallen diremot varit vaken

. .. .. . R lange och din adenosinhalt ar hog i hjar-
« Vilket amne ar det som skapar somntryck i din hjarna? g" " - st
nan okar trottheten. Kombinationen av

- Ndr ar somntrycket som lagst? hég adenosinhalt, alltsa somntryck, och
« Vilka effekter ger hogt somntryck? nertrappad dygnsrytm har en stark effekt
* Hur ldnge tar det att fa ner somntrycket till noll? och far dig att vilja sova.

+ Vad kan hindra dig fran att kanna det naturliga somntrycket (trotthet) pa kvallen?
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* Under natten rensas hjarnan pa adeno-

sinet. Efter en ca atta timmars somn ar
rensningen klar och du ar redo att méta

16 timmar vakenhet igen.

« Tupplurar sent pa eftermiddagen och

kvéllen kan gora att somntrycket minskar
och att du inte kommer att kénna dig trott
pa kvillen. Det kan stora din dygnsrytm
och férsdmra somnen pa sikt. Darfor

ar det viktigt att ta tupplurar som ar
tillrackligt korta (ca 20 minuter) och att de
sker pa eftermiddagen, sa att somntrycket
hinner stiga tillrickligt till laggdags.

- Koffein hammar adenosinets effekt, d.v.s.

att vi kdnner oss trotta. Somntrycket
okar men vi kdnner inte av det. Det kan
vara farligt att luras av den falska pigga
kanslan t.ex. vid bilkdrning eller andra
aktiviteter som gor att vi behover vara
alerta. Da koffeinet férsvinner ur blodet
kommer den samlade trotthetskénslan
plotsligt och kan hamma oss ordentligt.
Dessutom gor koffein, vars halveringstid
iblodet ar ca 5 timmar, att vi har svarare

att somna och sover ytligare.
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