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HJBRNAN - TEXT 2 AV 5

Hiarnans nattskift

Klockan ar elva, och du somnar. Ndsta sak du
mdrker dr vickarklockan, och natten kdnns som
ett hal utan tid. Men i hjarnan har det hdnt
mycket. Sover du lika djupt hela natten, och vad
hdnder i hjérnan medan du sover?

Forst kommer insomningen, den forsta av sémnens fyra
faser. En fas dr hdr en del av sémnen som skiljer sig fran
de andra delarna, bade i kroppen och pa en mdatning. I
insomningen dr somnen ytlig, och ytlig betyder har att du
vaknar latt. Ett ljud eller en knuff kan rdcka for att du ska
vakna. Musklerna slappnar av, och ibland rycker det till i
dem. Insomningen dr kort och star fér omkring 5 procent
av somnen.

Att somnen har faser vet forskarna, eftersom den gar att
mata. Med sma elektroder fista i harbotten mdater
forskare och ldkare aktiviteten i hjarnans nervceller,
cellerna som tar emot och skickar signaler. Mdtningen
kallas EEG och kan goéras nadr du sover. Den ritas som
kurvor, hjarnvagor, och vagorna dndrar form fran fas till
fas.

vaken

o insomningen

4-6

ganger brukar somnen ga
en runda genom sina faser
under en natt.

ORD | TEXTEN

elektroder

sma matare som fasts mot
huvudet

hjdrnvag

en kurva ur matningen av
hjdrnans aktivitet
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9 bassomnen  /\UN\V W NNNV WA korta utbrott

edJUPsémnen /\/\/\/\/\ langsamma vagor

e dromsomnen MMWMAMAMAMAMMAVWWWAMAMWMMAMWWWWAMWWY - iknar vaken

= Hjdrnvagor. Sa kan matningen se ut. Vagorna dr férenklade.
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Sedan gar du 6ver i bassomnen, och nu sover du pa riktigt.
Andningen blir lugnare och pulsen gar ner, alltsa slar
hjdrtat lite langsammare. Kroppen blir nagot svalare,
dgonen slutar réra sig och musklerna slappnar av énnu
mer.

Pa mdtningen syns skillnaden mot insomningen.
Hjdrnvagorna blir [dngsammare, men ibland kommer korta
utbrott av snabbare aktivitet. Det dr pa sadana ménster
som forskarna ser vilken fas du dr i, och ménstren visar att
hjérnan arbetar ocksa nu.

Bassémnen dr den fas som natten har mest av. Den star
for ungefar hadlften av sémnen, s om du sover atta timmar
dr omkring fyra av dem bassémn. Bas betyder hdr det som
nagot vilar pa, och namnet passar en fas som tar sa stor
del av natten. Andd dr bassémnen inte djupast. Den
djupaste sémnen kommer i ndsta fas.

Efter det kommer djupsémnen, den somn dér du dr svarast
att vicka. Ordet djup sdger alltsa hur svart det dr att
vicka dig. Det betyder inte att djupsomnen dr bdttre dn de
tre andra faserna. Andningen och pulsen dr nu som ldgst
under natten. Djupsémnen star for ungefdr 15 procent av
sémnen, och den kommer mest i borjan av natten. Sover
du atta timmar blir det drygt en timme djupsémn.

Djupsomnen kallas ocksd sémnen med langsamma vagor.
Namnet kommer fran monstret som syns ndr hjdrnans
aktivitet mats, for da blir hjarnvagorna langsamma.

Under djupsémnen bygger kroppen upp sig, och det marks
pa kroppens hormoner. I biologin dr ett hormon ett dmne
som kroppen gér och som paverkar andra organ. Nu
frisdtts tillvaxthormon, och tillverkningen av
stresshormonet kortisol dr som ldgst.
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I} Dromsgmnen

Till sist kommer drémsémnen, och da hdnder nagot
ovintat. Ogonen rér sig snabbt bakom 6gonlocken, och nar
hjdrnans aktivitet mdts, liknar den en vaken hjdrnas
aktivitet. Hjdrnan stdngs alltsa inte av nér du sover.
Samtidigt slappnar musklerna av. Det dr i drdmsdmnen
som du drommer mest, och den kallas ocksG REM-sémn,
efter de engelska orden fér snabba 6gonrorelser.

Ndr drémsémnen dr slut har sémnen gatt en runda genom
faserna. En sadan runda tar omkring en och en halv timme
och kallas en cykel. I biologin betyder cykel en runda som

bérjar om. En natt har oftast fyra till sex cykler.

Cyklerna dr inte likadana. Tidigt pa natten ar djupsémnen
som ldngst, och mot morgonen blir perioderna med
dromsoémn ldngre. Efter varje drémsémn bérjar sémnen om
med en ny cykel, tills du vaknar.

en cykel
e drémsémnen
o insomningen
9 bassémnen
e djupsémnen
v
svarare att vacka kvall morgon O

= En natt som en trappa. En tdnkt natt med fem cykler, mest djupsémn tidigt
och mest dréms6mn mot morgonen. Siffrorna dr avsnittens nummer.

+ Insomningen omkring 5 procent av sémnen

+ Bassémnen ungefar halften av somnen

* Djupsémnen ungefir 15 procent, mest tidigt pa natten
+ Drémsomnen ldngre perioder mot morgonen

* En cykel omkring en och en halv timme
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FORDJUPNING

stidar hjarnan pa natten?

Hos mdss har forskare férsékt mata om hjdrnan stdadar
bort avfall medan den sover, och om det gar fortare dn
ndr den dr vaken. Svaren gar isar.

Ar 2013 jamforde forskare vid University of Rochester i
USA sovande och vakna méss. Hos de sovande var
utrymmet mellan hjdrnans celler 60 procent storre.
Forskarna sprutade ocksa in ett avfallsdmne i hjdrnan pa
54 moss, ett dmne som kan skada hjarnan om det samlas.
Hos de sovande méssen férdes det bort dubbelt sa fort
som hos de vakna. Forskarna forklarade det med att
vitska skoljer genom det storre utrymmet och tar med
sig avfallet. De drog slutsatsen att hjdrnan stddar nar
den sover. Svenska Hjdrnfonden skriver att hjdrnans
stddning kommer i gdng ndr vi sover.

Ar 2024 matte forskare vid Imperial College i London pé
ett annat satt. De sprutade in ett fargdmne i hjdrnan pa
atta moss och gjorde en direkt matning av hur fort det
fordes bort, bade ndr méssen var vakna och nar de sov.
Nar de sov fordes fargdmnet bort ungefar 30 procent
ldngsammare. Med det nya sdttet att mata blev svaret
alltsa det motsatta.

Ingen av matningarna dr gjord pa manniskor. Det dr tva
matningar pa méss som sdger olika, och fragan om
hjdrnan stddar pa natten dr dnnu inte avgjord.

Visste du att ...
Forlamade blir musklerna i armar och ben under drémsémnen, och

darfor gor du inte det du drommer. Vad kunde annars hdanda?
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Lds mer

— Hjdrnfonden beskriver sémnens fyra faser och vad som hander i var och
en. hjarnfonden.se

— 1177 foérklarar med text och film hur sémnen gar i cykler genom faserna. 1177.se

— 1177 forklarar hur en EEG gar till, ocksé ndr matningen gérs medan du
sover. 1177.se
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https://www.hjarnfonden.se/hjarnhalsa/somn/somnens-stadier/
https://www.1177.se/liv--halsa/stresshantering-och-somn/somnen-ar-viktig-for-din-halsa/
https://www.1177.se/undersokning-behandling/undersokningar-och-provtagning/provtagning-och-matningar/matningar/eeg--elektroencefalografi/

