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Dygnsrytmen paverkas av manga faktorer. Nagra av faktorerna ar ljus och moérker.

Nar de blir moérkt skickar mellanhjarnan ut signaler till kortlarna. Kértlarna ér de som skickar
ut hormonet melatonin aven kallat somnhormonet. Melatonin ar som kroppens ga och lagga
sig klocka. Melatoninet kan férhindras att skickas ut trots att det &r morkt ute, da lampor, tv,
mobil eller datorer kan ge ett konstgjort ljus trots att det ar morkt ute. Ett exempel pa detta ar
vara forfader, da deras enda ljuskalla var solen. De sov sa fort de var morkt. De sov langre
an vad vi gor idag.

En vuxen manniska behéver ungefar 6-8 timmars sémn. Ungdomar behdver aven de sova
mellan 8-9 timmar per natt. Vissa behdver sova mer sdmn under puberteten da kroppen och
hjarnan utvecklas som mest. S6mn gor att kroppen blir battre pa att hantera stress och
pafrestningar. De finns fyra olika faser nar man sover . Den férsta fasen ar insomningsfasen
och varar i ca 10 min. Under insomningsfasen sover man ej sa djupt och man ar lattvackt.
Andra fasen ar bassémn. bassomn aterkommer regelbundet under natten tillsammans med
REM - sémnen aven kallad drém sdmnen. De forsta timmarna av sémn ar de viktigaste da vi
befinner oss i djupsdmn. djupsémn ar viktig for att hjarnan och kroppen ska aterhamta sig.
Hjarnan far aven hantera alla handelser for dagen och organisera alla handelser och intryck
dar dom hér hemma de viktiga sparas och det som ar oviktigt kastas bort. De ar da kroppens
Puls, temperatur, blodtryck och stresshormoner gar ner. Vara muskler slappnar av,
immunforsvaret starks pa sa vis. Det ar svart och bli vackt under djupsémn men blir man det
sa kan man kanna sig forvirrad och aven tréttare an innan man la sig. Fjarde och sista fasen
ar REM-sémn aven kallad dromsdmn. De ar da man sover som djupast och de ar da
drémmar ar som vanligast. Man kan saga att hjarnan ar lika aktiv som i vaket tillstand.
Ogonen rér sig snabbt bakom égonlocken och andning, hjartslag och blodtryck ar mer
oregelbundet.

En rubbad dygnsrytm eller att sova pa fel tider (som vid skiftarbete exempelvis dd man
jobbar oregelbundna tider) ar skadligt for halsan pa manga satt. D& man inte far en ordentlig
dygnsrytm. Langvarig sdmnbrist 6kar risken for att dra pa sig halsoproblem sasom
hjart-karlsjukdomar, diabetes typ 2, depression och utmattningssyndrom. De vanligaste
orsakerna till dalig sdmn kan vara stress.oro,skiftarbete,barn. De man kan goéra sjalv om
man legat mer an 30 min for att férs6ka somna sa ska man kliva upp istallet och agna sig at
nagot lugnt och behagligt pa annan plats an sovrummet. De handlar om att bryta monstret...
Efter du gatt upp och gjort detta kommer du ha lattare fér att sedan somna. De finns aven
andra tips som att man ska ha de morkt, tyst och svalt i sitt sovrum. Inga tekniska prylar for
da forknippar man platsen med de tekniska prylarna och blir da mer i vaket tillstdnd och vill
automatiskt titta pa exempelvis mobilen varje gang. Man ska ej heller inta energidryck eller
snus/cigg de kan ocksa stéra din sdmn pga att det ar koffein och nikotin i som gér att man
inte kan slappna av och man blir piggare. Man ska inte heller ata precis innan man gar och
lagger sig och da helst inte pa tva timmar innan sdnggaendet. Alkohol kan ockséa vara en
bidragande orsak till stérd sdbmn pga att man snarkar oftast mer nar man ar berusad pga att
kroppen slappnar av sa pass och da kan fa en stérd somn. Det vi ocksa vet ar att ratt
traningsform och vid ratt tidpunkt pa dygnet kan ge battre smn. Traningsformer som dans ,
jogga, promenera,simma ar nagra av de traningsformer som ger en god somn om man utfér



dem under dagtid. Tranar man precis innan sdnggaende sa kan de ge motsatt effekt. Att
regelbunden traning ar bra for kroppen och hjalper till vid sémnproblem ar sedan lange val
kant. Nar man inte far tillrackligt med sémn sa paverkar aven detta oss bade mentalt och
fysiskt.Vi kan bli latt irriterade och ha svart for att ha fokus.Vi far svart att ta in, lara oss
saker.Vi kan aven ibland kdnna oss nedstamda och sover vi for lite under en langre period
sa kan man sa smaningom kanna sig deprimerad. Somnbrist kan dven paverka vart minne
samt prestationsférmagan , aven vara relationer vi har till varandra kan paverkas.

Mina egna asikter om sémn!

Jag anser att det som skrivs och sags om sémn stammer mycket bra. Av egna erfarenheter
av stress och oro sa paverkas somnen en hel del. Jag kan kanna mig nastintill sjuk nar jag €j
fatt mina timmar med god sémn. Jag far jatte svart med koncentrationen och har svart att
halla fokus och 6gonen 6ppna. Har aven latt till irritation nar jag ej sovit ut. Jag lider aven av
periodisk depression som gor att jag da kanner mig extra trétt och kan da endast satta upp
mal for att genomféra en uppgift per dag. Detta ar da till storst del pa vinterhalvaret som jag
har min depression.
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- https://utveckling.rjl.se/globalassets/utveckling-i-jonkopings-lan/hur-gar-det/halsa/folk
halsoenkat-ung/psykisk-ohalsa-i-relation-till-somn-bland-lanets-ungdomar.pdf
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