HALSA TEXT: LISA NILSSON

Manga ldkare rekommenderar behandling med
snarkskenan SnorBan.

Sleeptracker héller ordning pa din sémn, sa du kan vakna
piggare pa morgnarna.

Snarkning kan gdra att du inte far den vardefulla deltasémnen
och du kanner dig aldrig riktigt utvilad.

God halsa ar en balans mellan kost, traning och sémn. Det ar som en pinnstol pa tre
ben, alla delar ar lika viktiga och om ett ben férsvinner faller stolen ihop. Beroende
pa hur du ater och rér pa dig forandras den viktiga sdmnen. Nu kan du sjalv hitta

ratta forutsattningarna for din optimala sémn.

GENOM ATT STUDERA hjiirnans aktivitet under somnen har
medicinska forskare upptickt att somn bestér av dter-
kommande cykler. Hjdrnan ér langt ifrdn overksam,
utan arbetar med hog hastighet under vissa perioder
av somnen. Hilsosam sémn innebir att passera de hir
cyklerna fyra eller fler ginger varje natt och att befinna
sig tillriickligt 1ang tid i varje cykel.

DROMLOS SOMN
En normal natts somn delas littast in i tvé slag av somn:
REM-sémn (rapid eye movements, dven kallad drom-
somn) och non-REM-sémn (drémlés somn).

Vidare kan non-REM-sémn delas in i fyra stadier. Se-
dan du lagt dig glider du sakta in i forsta stadiet — dédsighet
ellerytligsomn. Under dethiir stadietslappnar musklerna
av, och hjdrmvigorna ir oregelbundna och snabba. Nir
dukommerinidetandra stadiet, som du vanligtvis befin-
ner dig i 20 procent av natten, blir hjdrmvigorna storre.
Osammanhingande tankar och bilder kan fara genom
ditthuvud, men du ir omedveten om din omgivning och
kan inte se dven om dina dgon dr 6ppna.

DELTASOMN

Diirefter kommer stadium tre och fyra, dd ssmnen 6ver-
gér frin djup till den djupaste somnfasen. Hir, i vad
som ocksd kallas deltasomn, alstrar hjirnan stora och
langsamma vdgor. Det ér nu din kropp dr som mest
svarviickt, eftersom det mesta av ditt blod fors till musk-
lerna. Det ér under den hir tiden (i allménhet omkring
50 procent av natten) som kroppen lidker och dterhdm-
tar sig. Om du inte kommer in i de djupare deltastadi-
erna under natten kommer du attkéinna dig trott, apatisk
eller till och med deprimerad dagen dirpa.

RENSAR HJARNAN
Varje cykel avslutas med det helt annorlunda REM-sta-
diet. Under det hir dromstadiet fors mer blod till hjirnan,
och hjimvagorna liknar dem som upptriider i vaket till-
stind. Men du kan inte réra musklerna. Den hiir orér-
ligheten hindrar dig av allt att déma frén att leva ut dina

drommar och skada dig sjélv eller andra. Dromceyklerna
blir lingre och lingre for varje ging de intrider under
natten, och de dr mycket viktiga for din mentala hilsa.
Likt en dator sorterar hjirnan igenom det som kommit in
i korttidsminnet, rensar bort ointressant information och
bevarar det som ska vara kvar i langtidsminnet.

OREGELBUNDEN SOMN

Snarkning kan gora att din sémn blir avbruten och attdu
aldrig nér de viktigaste somnstadierna. Snarkning beror
pa att det ér tringt i svalget under somnen nir musk-
lerna slappnar av. Luftflodet fir dé vissa mjuka delar
att vibrera. Somnapné, eller korta andningsuppehall i
samband med snarkning, innebir att det blir stopp ef-
tersom musklerna helt slappnar av under sémnen. Det
gor att somnen avbryts pd grund av korta uppvaknanden
och att du inte kan tillgodogora dig den virdefulla del-
tasomnen. Du vaknar trétt och kinner dig aldrig riktigt
utvilad. Avbrotten gor dven att du inte far tillridckligt av
REM-sémn, som ér si viktig f6r den mentala hilsan.
Du kan da fa koncentrationssvarigheter, minnesforlust,
svirigheter att komma pd namn och ord, forsimrad for-
mdga att analysera och du blir mindre kreativ.

SNARKSKENA
Har du problem med snarkning bor du uppsika en likare.

— Diskussion om behandling med snarkskena fors i
samband med likarbesoket. Om kiikrorligheten dr till-
fredsstillande och tinderna och dess rétter beriiknas
klara den belastning som en sidan skena medfér kan
vi remittera en skena. Om ett visentligt somnapnésyn-
drom foreligger kan vi intyga detta och da betalar nor-
malt landstinget nistan hela beloppet. Vid snarkbesvir
utan andningsuppehéll fir man betala allting sjilv, si-
ger Richard Harlid, éverlikare pa Fysiolog Lab.

En tandlikargjord tandskena kostar 2500 — 7000
kronor, medan snarkskenan SnorBan kostar endast 998
kronor. Ménga likare rekommenderar dérfor att man
ska borja med den mjuka SnorBan. P4 www.snorban.nu
hittar du mer information om snarkskenan.

Snarkningen forsvann!

VAKNA UTVILAD

Om du inte snarkar, men dndé kinner dig trétt pd mor-
gonen kan det bero pd att du blivit viickt nir du var inne
i den djupa deltassmnen. Det kan du dndra pd med en
klocka som fungerar som ett "minissmnlab”, Sleeptrack-
er. Den analyserar din somn och hittar de stunder du
sover som allra littast for att viicka dig just da. Du stéller
in ett intervall nir du vill bli vickt, t.ex. 07.30 till 07.50.
Beroende pa hur din sémn ser ut just den aktuella mor-
gonen blir du viickt nigon ging under detta intervall. Det
resulterar i att du kinner dig mer utvilad och far betydligt
littare att ta dig ur singen pd morgonen.

BASTA SOMNEN
Inte nog med att Sleeptracker fungerar som en otroligt
smart viickarklocka, den lagrar dessutom din somn s du
i efterhand kan gd in och f6lja hur somnen forindrats un-
der natten och hur du har pendlat mellan somnstadierna.
Det gor att du kan jimfora din somn vid olika tillfillen.
Du kan lisa av hur du sover om du t.ex. druckit kaffe pa
kvillen eller inte, jobbat sent eller varit ledig o.s.v. P4 s&
siitt kan du se under vilka omstindigheter du sover som
allra bist. Sleeptracker fungerar dven som ett vanligt arm-
bandsur och finns att képa i Sverige for 1.190 kronor pa
ordertelefon 046-30 49 20. Nu kan du géra din somn sd
effektiv att du aldrig stoter pd jobbiga morgnar igen! 1

TILLFALLIG SOMNLOSHET

Har du drabbats av tillfallig sémnléshet sa
finns det nagra praktiska tips.

1. Undvik alkohol, kaffe och te fére sangdags
2. Ga ner i vikt om du ar éverviktig
3. Sluta réka

4. Se till att det ar tyst, morkt och svalt i
sovrummet

5. Var forsiktig med att anvanda sémnmedel

Lars Grankvist, 56 ar, ar sjukpensionerad till foljd av Han blev da rekommenderad snarkskenan SnorBan
en ryggskada for tjugo ar sedan. Efter skadan gickhan ~ som hade samma positiva verkan som den tandlakar-
kraftigt upp i vikt och utvecklade en kraftig sémnapné.  gjorda skenan, men var mycket skénare att sova med.
For sex ar sedan gjordes en utredning hos Dr Cecilia — Dr Stjernfelt-Edner gjorde da en test dar jag sov
Stjernfelt-Edner, narkos- och intensivwardsspecialistpd  med skenorna varsin natt och vardena i sémnlabora-
Fysiologlab. Lars fick en CPAP-mask och en tandlékar-  toriet blev de samma, séger Lars Grankvist.
gjord snarkskena som han maste anvanda varje natt. — Mina tva narmaste grannar hade problem med
— Skenan var obehaglig att ha i munnen, beradttar ~ social snarkning, sa jag sa till dem att prova Snor-
Lars. Den gick hogt upp i tandkéttet och munnenblev  Ban, fortsatter Lars. De har de gjort och nu snarkar
alldeles svampig. de inte langre.




