BOTA & LINDRA

Sova bér man ..

Mobiler, iPads och datorer
som pockar pa uppmark-
samhet langt in pa nitterna.
Ar det farligt?

Vi dr manga, vi fordldrar som girna sag att
ungarna satt lite mindre framf6r datorn. Att
smattingarna inte sldngde sig 6ver surfplat-
tan sé fort de kommer &t och att tonaring-
en stingde av mobilen i alla fall ett par tim-
mar per dygn. Ar vi griniga dinosaurier, el-
ler ligger det nagot i var magkénsla?

Det forskas en hel del kring hur barn
och ungdomar paverkas av att vara stén-
digt uppkopplade mot omvirlden - ett liv
dér tid och uppmérksamhet fragmenteras.
Fenomenet &r relativt nytt och 4n har forsk-
ningen inte kommit sa langt. Men en sak
kan Uppsalaforskaren Christian Benedict
med all sdkerhet sla fast: prylarna har inte
i séingen att gora.

Lir sig rorelser i somnen

Sémnsvarigheter ir ett vixande problem,
inte minst bland unga. Ny teknik tros bidra.
For knappt en manad sedan publicerade
Christian Benedict tillsammans med dok-
toranden Olga Titova en studie av 20000
hogstadie- och gymnasieelever. Forsknings-
duon har hittat ett tydligt samband mel-
lan kort nattsémn och daliga betyg i skolan.

Vad som orsakar de laga betygen svarar
inte just den studien pa, men andra under-
s6kningar ger ledtradar.

- Vi har studerat personer som lér sig
glosor. De som pluggar direkt fére liggdags
minns mer dagen efter dn de som inte far
sova eller som pluggat tidigare pa dagen.
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Vi minns mer av glosor last precis fére laggdags. Foto: Matton

Hjirnan anvénder alltsa sémntiden for att
sortera och organisera minnen.

- Nér vi dr vakna tar hjirnan hela tiden
emot signaler fran vara sinnen. Nér vi so-
ver minskar bruset och hjidrnan bérjar is-
téllet jobba med att forstéirka viktiga min-
nen och radera det som inte behovs, séiger
Christian Benedict.

”Men jag r dnda ingen plugghist. Sport
dr min grej”, siger tonaringen.

Nir det géller motoriska minnen - att
till exempel spela en rad toner pa piano el-
ler tréna in en ny serve i tennis — visar sig
sOmnen vara dnnu viktigare.

)

- Efter att ha sovit en natt kan vi utféra
en rorelsesekvens bittre dn nér vi lirde oss
den dagen innan, siger Christian Benedict.

Blatt skiarmsken lurar hjirnan
Vad har det da med lédsplattor i séingen att
gora? Jo, de haller oss vakna.

Pa ett psykologiskt plan vicker interak-
tion pa sociala nétverk, spel och filmer vara
kénslor, vilket i sin tur signalerar till hjir-
nan att den bor halla sig vaken. Tidsaspekt-
en: nir du surfar forsgker du inte ens sova.
Och slutligen den fysiologiska aspekten:

- Dagsljus innehaller blatt ljus. Nér det

Det vore Moder Naturs storsta
misstag om ndgot vi Agnar en tredje-

del av vart liv at, att sova, inte hade en
viktig funktion fér kroppen.

Christian Benedict, forskare och docent vid Institutionen for
neurovetenskap vid Uppsala universitet

Hur mycket
ska jag sova?

« Stora studier visar att sju till
atta timmar ar optimalt for en
genomsnittlig vuxen.

« For en tonaring géller minst
8-9 timmar.

* Yngre barn bér sova minst
10 timmar.

bla ljuset férsvinner bérjar hjdrnan tillver-
ka somnhormonet melatonin. Det &r dér-
for vi blir somniga pa kvillen. Men ljuset
fran en dator eller ldsplatta dr ocksa blatt
och trycker tillbaka tillverkningen av me-
latonin, sidger Christian Benedict.

Det finns studier som tydligt visar att
starkt blatt ljus sent pa kvillen allvarligt
stér nattsomnen, man far bade svart att
somna och kvalitén pa sémnen férsdmras.

- Nu dr skenet fran en ldsplatta mycket
svagare #n det som anvénts i de studierna
och dérfor gér vi just nu tester med ldsplat-
tor. Vi dr ganska sikra pa att ljuset fran en
lasplatta récker for att paverka sémnen, vi
vet bara inte hur mycket.

Koppling till Alzheimers
Hur allvarliga skador blir det? En glémd
glosa hir och var kanske vi kan leva med?

For ett ar sedan presenterades en studie
som visar att &ven kortvarig somnbrist ger
effekter som liknar skadorna vid en akut
hjarnskada. Nu har gruppen {6ljt upp den
studien och publicerar inom kort en artikel
som visar starka samband mellan langvari-
ga somnproblem och Alzheimers.

- Risken for Alzheimers 6kar med 50
procent om man under ldngre perioder so-
ver for lite, siger Christian Benedict och sa
tilldgger han:

- Jag ér inte forvanad. Det vore Mo-
der Naturs stérsta misstag om nagot vi 4g-
nar en tredjedel av vart liv at, att sova, inte
hade en viktig funktion f6r kroppen.





