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Skulle Napoleon vilja anstalla dig?

Publicerad: 23 februari 2015

Forfattare: |da Lindkvist

Pa Rotarys mandagslunch talade idag Jan Ulfberg om somn, daribland hur
viktig den faktiskt ar och vad som kan paverka kvalitén pa var somn. -
Insomni ar en folksjukdom. 30% lider av Insomni och det ar fantastiskt hoga
tal, berattade Jan.

Idag firar Rotary 110 ar och istallet fér champagne bjéd man pa ingen mindre an Jan
Ulfberg. Det ar inte Jans forsta Rotarylunch i Lindesberg, han har varit med tidigare
men da talat om andra @mnen. "Ingen s6mn - inget liv” var dagens tema och redan
dar férstar man hur otroligt viktig somnen ar fér oss manniskor.

- Det ar somnen som far oss att fungera. Vi behdver den moérka tiden pa dygnet for att
fa aterhamtning och sémn. Man kan ju undra varfér vi maste sova, att det inte racker
att bara ligga ner och vila. Hjarnan maste slackas ner och fa somn, vi vet inte varfor
det ar sa, bara att det ar s3, inledde Jan.



| stort sett alla marker nagon gang hur starkt somnen paverkar oss. Har man en dalig
natts somn ar dagen darpa oftast ingen hdjdardag, man ar inte pa alerten och dagen
blir inte sa mycket vard. Melatonin ar en hormon som utséndras och styr till stor del
var sdbmn och vakenhet.

- Vi har nastan ingenting av det pa dagarna, men det utsondras valdigt mycket pa
natten. Det ar darfér man kan bli att ma daligt av jetlag, innan man kommer i rytm.

Det finns mycket som kan stdra kvalitén pa var somn, sasom "somnforstéraren”, som
Jan kallar det, elektriciteten. Forr gick man och la sig nar det blev mdérkt och steg
sedan upp nar det aterigen ljusnade. Nu kan man vara vaken precis som man 6nskar,
TV-program finns det gott om dygnet runt och datorn behéver egentligen aldrig vila.

- Vi sover mycket mindre idag an for hundra ar sedan. Vi sover minst en timme mindre
och det ar en timme som vi behéver. S6mnbrist @ en lika stor orsak till bilolyckor som
att kéra onykter. Det ar ett enormt samhallsproblem och anledningen till manga
oférklarliga singelolyckor, berattar Jan.

Jan gar en bit bakat i historien och pratar om Napoleon som enbart ville anstalla
generaler som sov ordentligt. Hans krav var att de skulle ha slatkammat har och sova
gott om natterna. Men att sova bra ar inte Iatt om man lider av Insomni. 30% av
Sveriges befolkning lider av just Insomni och problemet 6kar i takt med att man
aldras.

- Man har svart att slappna av och komma till ro, man férsdéker sova och tvinga sig till
det, men det maste komma naturligt inifran. Det ar stressigt att ligga vaken till tva, tre
pa natten for att sedan ga upp klockan sex. Man maste bryta monstret och da kan KBT
vara till hjalp, tipsar Jan.

Aven for de som lider av hdgljudda snarkningar och sémnapné finns hjalp att fa.
Antingen av en CPAP, en apparat som hjalper dig att andas och idag har ungefar
100.000 svenskar en sadan hemma. Har man lindrigare besvar finns en speciell
tandstallning att anvanda som drar fram tungan. Jan sager:



- De som har anvant det har sager att de fatt ett nytt liv!
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