Lev naturligt, folj din dygnsrytm
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Livet skulle bli enklare att leva om du kunde félja din dygnsrytm. Du mar béttre och lever
faktiskt langre. Manga av oss klarar inte det, men det finns hjalp att fa.

Vi ar allt mindre tid utomhus nufértiden. Vi arbetar inomhus, handlar i gallerior, tranar pa
gym och sitter framfor datorn ibland bakom neddragna persienner. Vi missar den naturliga
vaxlingen mellan dag och natt. Var livsstil ar istallet 6ppet-dygnet-runt. Det har gor kroppen
forvirrad. Det beror pa att vi i grunden ar dagaktiva varelser och behéver var vila om natten.
Det ar darfor vi har en dygnsrytm.

LEV LANGRE

Att motarbeta sin dygnsrytm ar inte halsosamt och leder oftast till att vi sover for lite och vid
fel tillfallen. Nar vi inte ar i fas med dygnsrytmen far kroppen svarare att reglera en massa
saker, bland annat aptiten, blodsockret, blodtrycket och olika hormoner. Pa sikt kan det ge
allvarliga hélsorisker som typ 2-diabetes och cancer.

Den som kan folja sin dygnsrytm lever langre. Ménniskan ar installd pa att rora sig, ldra sig
nya saker och ta upp naring via maten pa dagen. Under natten sanks &amnesomséttningen och
kroppstemperaturen for att kroppen ska fa tid att aterhamta sig. Det mar vi bra av.

EN INRE KLOCKA

Var dygnsrytm styrs av en inre biologisk klocka. Klockan varierar mellan manniskor, en del
tycker bast om morgnar andra gillar kvéllar. Det har gar inte att &ndra pa.

Det ar vaxlingen mellan ljus och morker som paverkar oss mest. | dgonbotten finns
ljusreceptorer som registrerar ljus och morker. De sénder signaler till centrat i hjarnan som
forbereder oss for att vakna eller somna.

DET NORDISKA LJUSET



| Norden har vi ocksa problem med for lite dagsljus under vintermanaderna. Hjarnan far da
inte tillrackligt med information om véxlingarna mellan dag och natt. Samtidigt far vi for
mycket dagsljus under sommarmanaderna och har svart att sova for det. Aven mat- och
sovklockan i kroppen stors av rubbad dygnsrytm. FOr det &r hormoner som styr aptit, hunger
och mattnad.

FOR LITE SOMN STOR APTITRYTMEN

Somnbrist paverkar oss sa att vi ater mer fet och sot mat. Det &r ocksa lattare att trostata och
tappa kontrollen 6éver hur mycket du stoppar i dig nar du &r ur fas. For skiftarbetare, till
exempel de som arbetar schemalagt inom industrin och varden, finns sérskilda rad om mat
och mattider.

Den senaste somnforskningen studerar hur man bast kan hjalpa till att behalla dygnsrytmen
genom att forandra belysningen. En halvtimmes ljusterapi med blavitt sken pa morgonen &r
riktigt effektivt. Att sanka belysningen pa kvéllen till ett mer stearinljuslikt startar
utsondringen av somnhormonet melatonin. Tillsammans ger de bra somnkvalitet och ett stéarkt
immunforsvar.

Summa summarum: var livsstil satter krokben for var dygnsrytm. Ju mer medveten du &r
om det desto mer kan du gora at det.

AR DU EN MORGONLARKA ELLER NATTUGGLA?

De flesta av oss ar varken utpréglade morgon- eller kvéllsméanniskor. Vi & mittemellan och
kan vara bade trevliga vid frukosten och inspirerande pa den sena middagen. Var tionde
méanniska &r en larka och var femte en uggla. Vem &r du?

En morgonlirka dr...

En larka vaknar tidigt med glatt humor och god aptit, redo for en ny dag. For larkan &ar
frukosten och lunchen viktiga. Larkan presterar bést i borjan av dagen och fattar klokast
beslut da. Sena supéer med djupa diskussioner ar inget for larkan, da vill hon helst varva ner
och komma i séng.

En nattuggla ir...

En uggla vécks av vackarklockan och ar kand for sitt daliga morgonhumor. Frukost hoppar
ugglan helst 6ver, hon ater mest och helst pa kvéllen. Det har visat sig att ugglans
dygnsklocka ofta &r langre an dygnet, 25 timmar eller mer. Det gor att hon har lattare for att
anpassa somnen. Nattpass fungerar, bade pa festen och pa jobbet.

VI FRAGADE TRE INGENJORER OM DE VAR MORGONLARKOR ELLER
NATTUGGLOR.



Bjorn, medicinteknisk ingenjor pa Danderyds sjukhus
1. Ar du en morgonlarka eller en nattuggla, eller &r du mittemellan?

- Jag ar narmare nattuggla an morgonlarka, men dnda mittemellan. Jag kan ata frukost och
vara trevlig pa middagar.

2. Vad hinner du med fére 9 pa& morgonen?

- Frukost, hoppa i duschen, se nyheterna pa TV, borsta tanderna och cykla till jobbet. Jag
brukar borja har vid 7.30-8.00. Sedan startar jag datorn och ser vad om nagot hant under
natten. Det har det nastan alltid. Jag jobbar med réntgen och ultraljud. Oftast tar det minst
en timme att fixa.

3. Arbetar du kvéllspass pa jobbet ibland och hur kanner du dig da?
- Nej, ingen jour alls. Pa mitt forra jobb var det ibland kvélls- och nattpass. Variationen var
skon for da kunde jag vara ledig pa vardagen. Arbeta hela natter vore ingen drém, men till 2-

3 pa natten &r helt okej.

4. Om du skulle forandra nagot i ditt liv sa att du levde mer efter din naturliga
dygnsrytm, vad skulle det vara?

- Det vore att inte behdva ga upp fore 7.30, fore dess ar det inte manskligt. Annars ar det helt
okej. Om jag kunde borja jobba 9-9.30 vore det helt perfekt.

Jorgen, vd for webbyran Furillo (gick 4-arig teknisk linje inriktning maskin)
1. Ar du en morgonlarka eller en nattuggla, eller &r du mittemellan?

- Mittemellan. Jag vaknar av mig sjalv vid 7-8 och gar och lagger mig 22.30 och ligger och
skriver en stund.

2. Vad hinner du med fére 9 pa morgonen?



- Jag har smabarn, 4-6 ar, sa jag tar hand om dem. Kollar mejl och svarar pa mobilen.
Lamnar barnen klockan 9 och aker till jobbet efter det.

3. Arbetar du kvéllspass pa jobbet ibland och hur kanner du dig da?

- Ja, det gor jag. Varje mandag aker jag till Strangnas och da jobbar jag till 22-tiden. Da far
jag mycket gjort. Jag tycker det &r skont att jobba kvall nar det inte finns en grans och det &r
roligt nar man haller pa sina grejer. Jag kan ocksa fixa med jobbet hemifran pa kvallen och
jag kan kolla mejlen mitt i natten.

4. Om du skulle forandra nagot i ditt liv sa att du levde mer efter din naturliga
dygnsrytm, vad skulle det vara?

- Jag ar luststyrd och jobbar nér jag tycker om det och da spelar inte tiden nagon roll. Det
blir mer en organisk styrning, typ "Nu kom jag pd en grej” och dd vill jag fixa det.

™
Martin, inredningskonsult pa EFG (teknisk gymnasieingenjor inriktning fordonsteknik)
1. Ar du en morgonlarka eller en nattuggla, eller &r du mittemellan?

- Efter 45 blev jag en morgonlarka, dessférinnan var jag en nattuggla. Det sa klick i kroppen,
vet inte om det har med aldern att géra. Nu vaknar jag vid 6 av mig sjalv.

2. Vad hinner du med fore 9 pa morgonen?

- Jag gillar forsta timmen innan de andra kommer in pa jobbet. D& jobbar jag frenetiskt, sa
jag hinner med en hel del innan 9.

3. Arbetar du kvéllspass pa jobbet ibland och hur kanner du dig da?

- Nej, det gor jag inte. Men hemifran ibland. Det kan handa att jag jobbar tidigt hemifran.
Jag kan ga upp klockan 4 pa morgonen och jobba och vara klar vid 9-tiden.

4. Om du skulle forandra nagot i ditt liv sa att du levde mer efter din naturliga
dygnsrytm, vad skulle det vara?

- Att jobba annu mer flexibelt. Att jobba dar och nar jag gor det bast. Jag har ett kreativt jobb
och bara for att man har ett skrivbord pa kontoret &r det inte alltid den basta platsen. Ibland
ar det bast hemma i soffan.

Av: Helena Thorén, helena.thoren@ingenjorsamfundet.se
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