SPALTIST

Hvor mye savn man trenger, kommer forst
og fremst an pa hvor gammel man er,

skriver Pernille Nylehn.

Savn

tt av livets store sp@rsmal

er: hva er egentlig sgvn? Og

hvorfor sover vi? Svaret er

nesten like vanskelig 4 finne

som det er for en sgvnlas &

finne sgvn. En garvet sgvn-
forsker sa visstnok en gang: — Det eneste vi er
sikre p4, er at vi sover fordi vi er tratte.

Vi vet i hvert fall at alle ma sove. Ikke bare
mennesker, men dyr, fugler, fisk, kanskje til og
med insekter. Vi sover pa forskjellige mater - fu-
gler kan sove med halve hjernen om gangen, fisk
kan sove mens de svgmmer - men vi sover, og
sgvn er livsngdvendig.

HVA SKJER nér vi sover? Vi er bevisstlgse, men
det er noe annet enn besvimelse eller koma. Og
selv om kroppen er s4 4 si helt i ro, er det meget
livlig aktivitet i hjernen. Hvis man tar EEG (som
maler elektrisk aktivitet i hjernen) av en soven-
de person, ser man at hun gar gjennom fem uli-
ke sgvnstadier i lopet av ei natt, og det er tydelig
forskjell i hjerneaktiviteten etter om vi er i dyp
sgvn, lett sgvn eller dreammesavn.

Det er ogsa mye annet som skjer mens vi so-
ver, bl.a. lager vi oppbyggende hormoner, som
gjor at kroppen reparerer og bygger opp det som
er brutt ned i lgpet av dagen. Sgvn er ogsa viktig
for immunforsvaret, og det kan bli negativt pa-
virket av for lite eller darlig sgvn. Og ikke minst:
sgvn har vist seg 4 vaere viktig for utvikling og
vedlikehold av nervesystemet. Dette er spesielt
viktig for barn, og kanskje noe av grunnen til at
de trenger mer sgvn enn voksne.

S@VNEN reguleres av lys og marke, av var indre
biologiske klokke, og av ulike hormoner. Krop-
pen er innstilt pd & fglge degnet, og vil helst
sove om natta. Hvis vi reiser gjennom mange
tidssoner, eller jobber om natta, har organis-

men vanskelig for & tilpasse seg - den vil veere i
sgvnmodus om natta selv om vi er vdkne, og va-
kenhetsmodus om morgenen selv om vi ikke har
sovet hele natta.

DET ER rett og slett naturstridig ikke 4 sove om
natta, og det kan gi gkt risiko for flere sykdom-
mer. Det er et tankekors at det er flere og flere
som jobber kveld og natt, og dermed kan fa dar-
ligere helse. At helsepersonell, politi og brann-
folk ma veere pa vakt kommer vi ikke unna, men
er det virkelig ngdvendig at bensinstasjonene
skal veere apne si vi kan kjgpe pglser klokka fire
om morgenen?

HVOR MYE sgvn man trenger, kommer forst og
fremst an pa hvor gammel man er. En femaring
trenger bortimot 12 timer i dggnet, en 15-aring ti
timer. Voksne er forskjellige: noen ma ha 8 timer,
andre klarer seg med 6. Det beste mélet pd om
man har sovet nok er at man er uthvilt pa dagtid.
Men et viktig poeng: den beste sgvnen far vi
i den forste delen av natta, det er da det skjer
mest reparasjon og gjenoppbygging. Hvis vi leg-
ger oss lenge etter midnatt, gar vi glipp av mye
av dette, og kommer pa etterskudd med vedlike-
holdet. Det er med andre ord ikke bare barn som
ma legge seg i tide, det gjelder oss voksne 0g.

MULIGENS har drgmmer ogsa vedlikeholdsfunk-
sjon, kanskje vi bruker dem til & rydde i hjer-
nen, og arkivere sanseinntrykkene vi har fatt i
lopet av dagen? Men hittil er dremmer et enda
sterre mysterium enn sgvn er, og én teori er like
god som en annen. Og kanskje vi ikke skal fin-
ne en teknisk forklaring pd dremmer, heller ha
dem som underlige og fascinerende meldinger
fra krinkelkrokene i vart eget sinn.

Neste gang skal det handle om sgvnvansker,
og hva man kan gjgre for 4 unngé dem.
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