FOR ELEVER

Somn

Du sover ungefar en tredjedel av
ditt liv. Det &r ganska latt att rdkna
ut eftersom du sover ungefar 8
timmar varje dygn och atta gar tre
ganger i 24.

Forskarna har linge undrat varfér man
sover och vad somnen gor for nytta.
Men det har varit svart att ta reda pa
det, och det ir forst de senaste aren
som de har borjat forsta lite grand om
hur det funkar. Hir ér lite av vad de
kommit fram till:

Trots att hjirnan bara utgor en
jatteliten del (2%) av kroppens massa
(vikt) sa forbrukar den sa mycket som
en fjiardedel (25%) av hela kroppens en-
ergiforbrukning, och en lika stor andel
av det blod som hjirtat pumpar ut gar
ocksa direkt genom hjirnan. Brins-
let som hjirnan anvinder &ir druv-
socker (glukos). Det far du av mat som
innehaller stirkelse som till exempel
potatis och pasta.

Celler som ir aktiva behover inte
bara niring; de behover ocksa gora sig
av med avfallsprodukter. Kroppens cel-
ler limnar av dessa till en vitska som
omger dem, sa kallad lymfa.! Lymfan
samlas sedan ihop i speciella Kirl, sa
kallade lymfkérl, som sedan tommer ut
Iymfan i blodet {or att levern sedan ska
kunna ta hand om avfalleL.

Men hjirnan har inga lymifkirl
och egentligen ingen lymfa heller. Den
har en annan vitska som kallas rygg-
mirgsviitska (cerebrospinalviitska). Dir
funkar det pa ett annat siitt genom att
vitskan rinner lings utsidan av blodkér-
len fran hjirnans inre och utat, och pa
det viset behovs inga lymikiirl.?

Men nu kommer det intressanta:
Det dir hinder bara medan du sover! I
samma dgonblick som du somnar borjar
alltsa hjarnan bokstavligl talat att tviittas
ren. Inte att undra pa att du kiinner dig
fraschare i huvudet niir du har sovit!

Sa niir du dr vaken har den fullt
upp med att tiinka och planera, och nir
du somnar siitter den igang med att stii-
da. Ungefir som nér du inte hinner med
att stida ditt rum under veckan utan fix-
ar det pa helgen.

TVA TIPS

Har du suttit nagon kvéll och list in-
for ett prov och upptickt att du har list
samma mening fem ganger utan att tin-
ka pa det? Det dr kroppens sitt att tala
om att det ir dags att sova. Att fortsitta
att plugga da ér bara sloseri med tid. Hir
kommer ett bra tips: I stéllet ska du sétta
klockan pa ringning en timme tidigare
niista morgon. Da ska du ta en dusch och
sen ta en timma och plugga. Om du liser
igenom provsidorna tidigt samma mor-
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gon som du ska ha provet sa kommer du
garanterat att tjina manga poing. For du
hade en nyrensad hjirna nir du gjorde
det! Testa!

Hir kommer ett annat tips nir
du behover en snabbrengoring av hjir-
nan: Antag att du itit en massa spagetti
och kottfirssas pa lunchrasten. Sen har
du en lektion. Vad hiinder? Efter halva
lektionen hiinger dina 6gonlock nistan
nere vid knina och du kimpar for att
inte somna. Gor da sa hiir: Ta en penna i
handen och lat armen hiinga rakt ner déir
du sitter i binken. Blunda och latsas tin-
ka. Du somnar direkt. Vad héinder? Du
tappar pennan. Vad hénder da? Du vak-
nar bums nir pennan slar i golvet. Vad
har hiint? Din hjirna har fatt en sa kallad
mikrosomn, hjirnan har fatt en snabb-
dusch och du kommer att vara pigg och
frisch en lang stund! Varfor inte testa
det ocksa nir du dnda haller pa!

/Redaktionen

NOTER

1. Om du river dig pa nagot, men utan att det
borjar bléda sa blir det anda fuktigt - det dar
bléta ar lymfa.

2. https//www.ted.com/talks/jeff_iliff one_more
reason_to_get a_good_night s _sleep/transcript?
language=sv#t-539987 (kortare: krymp.nu/2RM)
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