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Vi behover sova mer — och battre

Vi behover sova mer och battre

En ny forskningsstudie slar fast att vi behover sova mer, pa
regelbundna tider och med battre kvalitet pa somnen av flera
skal.

Vi behover ta battre hand om var somn, papekar forskare som bland mycket
annat pekar pa relationen mellan somn och sjukdomar som Alzheimers.
Det handlar om de tva djupa stadierna av somn. Far vi inte nog mycket av
dem kan det paskynda forsamringar av delar av hjarnan som kopplas till
Alzheimers, enligt en ny studie.

Huvudforfattare till den nya studien ar Gawon Cho, postdoktor vid
amerikanska Yale.

”\i upptackte att volymen pa den del av hjadrnan som kallas nedre
parietalregionen krympt hos personer med otillracklig lAngsam och REM-
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sémn”, sager Cho.
Richard Issacson, lakare och grundare av en av USA:s forsta forebyggande
kliniker kring Alzheimers, haller med om analysen.

Arbetar under somnen

Under djup somn gor sig hjarnan av med sant som doda celler samtidigt
som den reparerar kroppen och forbereder den for nasta dag.

Men vi drommer under REM-sémn ar hjarnan upptagen med att bearbeta
kanslor, ta hand om minnen och absorbera ny information.

Vi behoéver REM-sémnen for var formaga att fungera bra och som en
konsekvens av det behdver vuxna 7-8 timmars somn, tonaringar och yngre
barn annu mer.

Samtidigt sdger amerikanska siffror att en av tre amerikaner inte far
tillrackligt med somn.

Experter menar att vuxna bor fa 20-25 procent av sin somn i djup somn och
lika mycket i REM-somn.

Aldre vuxna kraver mindre, spadbarn mycket mer och faktum &r att
spadbarn kan tillbringa halva sin somn i REM-fasen. Nar du sedan blir aldre
minskar de djupa somnstadierna.

Latt att missa god s6mn

Djup somn kommer nar vi somnat, REM-somn senare delen av natten, fram
emot morgonen. Det gor att om man lagger sig sent och gar upp tidigt,
minskar man chansen till fullodig somn.

”Ju langre tid du ar i sdngen, desto mer sover du och som en foljd av det far
du mer av REM- och djupsdémn”, sager doktor Issacson.

Att sova lange och bra har dessutom fordelen att det 6kar chansen att leva
langre. Goda somnvanor kan enligt en undersokning fran 2023 forlanga en
persons liv med upp till fem ar.
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Ska vakna utvilad

Forutsattningarna for det ar att man sover sig igenom natten och utan att ha
problem med att somna mer an hogst tva ganger i veckan. Man ska dven
vakna utvilad atminstone fem dagar i veckan, for att kdnna sig pa den sakra
sidan.

Vagen till god somn kan man trana upp och da ingar att lagga sig ungefar
samma tid de flesta kvallar och ga upp ungefar samma tid varje dag, aven

under helgerna.
Svalt och morkt ska det vara nar man sover och utan storande brus och
ud.
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Quiz - fem fragor: SOmn och héalsa

1. Vad visar den nya forskningsstudien om somn?

. Att vi kan sova mindre an tidigare
. Att vi behover sova mer, regelbundet och med battre kvalitet
. Att bara barn behover bra s6mn
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. Att somn inte paverkar hjarnan

N

. Vilka tva s6mnstadier ar sarskilt viktiga enligt studien?

. Latt sdmn och vakenhet
. Djup sdmn och REM-sémn
. Middagssémn och nattsémn
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. Drémsomn och tupplur

w

. Vad gor hjarnan framst under REM-s6mnen?

. Rensar bort doda celler

. Vilar helt

. Bearbetar kadnslor och minnen
. Slutar arbeta
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. Hur manga timmars sémn behoéver vuxna oftast per natt?

. 5-6timmar
. 6-7 timmar
. 7-8 timmar
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. 9-10 timmar

5. Vad kan hjalpa oss att fa battre somn enligt texten?

A. Att lagga sig olika tider varje kvall

B. Att sova med mycket ljud och ljus

C. Att vara vaken sent och ga upp tidigt

D. Att lagga sig och ga upp ungefar samma tid varje dag
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Samtalsfragor om somn och hélsa

1. Vad ar somn?
e Varfor tror ni att manniskor behover sova?
e Hur marker man att man sovit for lite?

e Hurkanns detikroppen nar man har sovit bra?

2. Olika sorters somn
e Visste ni att det finns olika sorters somn (djupsémn och drémsomn)?
e Varfor tror ni att hjarnan jobbar aven nar vi sover?

o Varfor kan drommar vara viktiga, tror ni?

3. S6mn och skolan
e Hur paverkas det att lara sig nya saker om man ar trott?
e Har ni markt nagon skillnad pa koncentrationen nar ni sovit bra eller daligt?

e Vad kan bli svarare i skolan om man inte sover tillrackligt?

4. S6mnvanor
e Vad brukar ni géra precis innan ni ska sova?
e Finns det saker som gor det lattare eller svarare att somna?

o Varfor tror ni att det ar bra att lagga sig ungefar samma tid varje kvall?

5. Miljon runt somnen
e Hur ser ett bra sovrum ut, tycker ni?
e Varfor kan morker och tystnad hjalpa oss att sova?

e Vad kan stora somnen pa natten?
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6. S6mn och hilsa
e Vad kan handa med kroppen och hjarnan om man sover for lite under lang tid?

e Varfor tror ni att forskare sager att somn ar lika viktigt som mat och rérelse?

7. Losningar och idéer
¢ Vad kan barn gora for att sova battre?
e Hurkan vuxna hjalpa barn att fa bra somn?

e Omnifick ge ett rad om somn till en kompis - vad skulle ni saga?

Avslutande fraga

e Vad ar en sak du kan testa for att fa battre somn?
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Quiz - Facit
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Tips och lankar
Vill du se nagon film om sémn?
Kolla garna SVT Play ”"Fraga doktorn”:

Fraga doktorn — Tema somn | SVT Play

Kallor:

Alzheimer’s risk rises when amount of deep sleep falls, study suggests | CNN



https://www.svtplay.se/video/K1q57Ak/fraga-doktorn/tema-somn
https://edition.cnn.com/2025/03/31/health/deep-rem-sleep-alzheimers-wellness/index.html

