Om var viktiga soémn

Somn har blivit ett hett amne och ar en av de viktigaste
delarna av vara liv. Men en del vars betydelse vi standigt
forminskar. Var tredje svensk uppger att de har problem med
somnen!

Sjalv har jag nyligen gatt en kurs och blivit diplomerad
sémncoach och har samtidigt passat pa att l&sa Sémngatan av
hjarnforskaren och somnexperten Matthew Walker. Den utkom 2017
och har redan hunnit bli en klassiker. Den har bland annat
legat pa New York Times béstsaljarlista. I Sverige gavs den ut
2019 och kan nu aven kopas som pocket.

Walker gor i sin faktaspackade bok en grundlig genomgang av i
stort sett all forskning som finns pa omradet. Och hans
slutsatser ar att somnen ar sa viktig att evolutionen gjort
att vi tillbringar en tredjedel av vara liv i ett medvetsldst
tillstand. Ett tillstand dar all lakning sker av vara fysiska
kroppar, men kanske viktigast av allt — sOomnen ar sjalva
grunden till hjéarnans aterhamtning och kunskapshantering. Och
inte minst ar det i so6mnen var kanslomassiga lakning sker.

Tv-kandisen och lakaren Michael Mosleys Mosleys Soémnskola,
fyraveckorsprogram till battre somn och halsa ar helt pinfarsk
och har fatt en hel del uppméarksamhet, bland annat i SVTs
Fraga Doktorn. Det marks att Mosley sjalv har ldst Somngatan.
Manga av formuleringarna och undersdkningarna &r direkt
hamtade fran den boken. Men Mosley anvander garna sig sjalv
som forsokskanin och om sina egna somnexperiment berattar han
garna. Aven fast de kanske inte har direkt vetenskaplig tyngd.

Mosleys somnskola ar uppbyggd for att kunna anvandas som ett
sjalvhjalpsprogram och som sadan blir boken ibland lite ytlig.
Men det kanske ar oundvikligt att en sadan bok ska vara lite
mer 1attlast. Och som sadan fyller den en funktion. Jag skulle
dock sjalv ha lite svart att foélja hans fyraveckorsprogram pa
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egen hand. Men kanske beror det mer pa mina egna brister i att
lasa manualer. Sjalv skulle jag dock istallet valja att anmala
mig till en sodmnskola ledd av professionell personal.

Jag har nagra invandningar mot Mosleys bok dar jag tycker att
Matthew Walker har en klarare och mer insiktsfull attityd. Det
galler dels somnmediciner, alkohol och andra narkotikaklassade
preparat. Pa den punkten &r Walker valdigt tydlig med att
forskning visar att dessa kemiska substanser endast stor den
naturliga somnen och att dess lakande effekter uteblir. Han ar
ocksa valdigt tydlig nar det gaéller faran med att utveckla ett
beroende. Mosley tar lite lattare pa detta och beskriver att
han sjalv tar en somntablett da och da och menar att
amfetaminliknande preparat skulle kunna ges till
skiftarbetare.

Dels galler det behandlingsmetoden somnrestriktion som 1
praktiken innebar att man till en bdrjan drar ner pa somntiden
for att bygga upp ett hogre somntryck (somnskuld) for att
hitta tillbaka till den naturliga so6mncykeln. En
behandlingsmetod som har visat sig mycket effektiv och som
borjade anvandas redan for fyrtio ar sedan. Men en metod som
aven kan utldosa depressioner eller ett skov hos bipolara
personer. En metod som jag ar lite skeptisk till att anvanda
pa egen hand.

Mosley tar adven upp sin hjartefraga, tarmfloran, och menar att
en nyttig kost har stor betydelse for en god somn. En
tredjedel av hans bok bestar av recept pa en mdttlig och
kolhydratsfattig medelhavsdiet.

Slutsatsen jag drar ar att Michael Mosleys Somnskola fungerar
val som en introduktion till att fa kunskap kring vad somn
handlar om. Men vill du veta mer sa rekommenderar jag Matthew
Walkers Somngatan. Och om du tror att du lider av insomni —
kontakta en ladkare eller en somncoach for att fa professionell
vagledning.
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