assa din

Sa lange som kroppen far mat, somn och dagsljus pa
regelbundna tider, fungerar var inre klocka bra.
Genom att félja din dygnsrytm mar du béattre och
lever faktiskt langre. Text Helena Thorén
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ELIAS L

arfor 4r man si trott pa mandag

morgon — dven om man inte spelat

poker hela helgen eller dansat

tills solen gatt upp? Svaret ar att
kroppens klocka har dndrat sig under vecko-
slutet. Under ledighet slidpper vi ofta loss var
dygnsrytm som till vardags tvingas in 1 ett mer
inrutat leverne. Vi éter och sover lite nir vi
vill. En annan géng var kroppsklocka gor sig
pamind &r vid skiftarbete eller om vi reser Gver
tidzonerna. Aven da hamnar kroppens egen
rytm i otakt och talar om det pa olika satt. Det
ar da humdoret blir daligt, aptitlosheten och
trottheten slar till, magen hamnar i olagoch ~ »
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TIPS! SA LINDRAR DU JETLAG

Jetlag far du nér du re-
ser till en ny tidzon. Din
inre biologiska klocka
sléapar efter.

Det tar en dag for

resor, kan du redan da-
garna fore resan boérja
stélla om din dygnsrytm
till den nya tidzonens
vaxling mellan ljus och

undviker direkt belys-
ning pa morgonen.

USTERUT

Dé& gor du tvértom,

kan behdva ta mela-
foninpreparat som tor-
skrivs av lékare, De nya
kronobiotiska lakemed-
len goér oss sémniga

varje timmes férskjut- maorker.
ning fér kroppen att
komma ikapp, men VASTERUT *

Du anpassar dig snab-
bare om du far extra
ljus (helst blaaktigt
sken) pa kvéllen och

skillnaderna mellan hur
|&tt man anpassar sig
ar stora. For att fore-
bygoa jetlag vid langre

vi har svart att koncentrera oss. Inte minst pa
jobbet och 1 skolan.

Sa lange som kroppen far mat, sémn och
dagsljus pa regelbundna tider fungerar vart
inre tidur bra. Men idag tillbringar vi allt
mindre tid utomhus. Vi arbetar inomhus,
handlar i gallerior, trinar pa gym och sitter
framfor datorn bakom neddragna persienner.
Och missar den naturliga viixlingen mellan dag
och natt. Det hir gor kroppen forvirrad. Man-
niskan ar i grunden installd pé att rora sig, lara
sig nya saker och ta upp néring via maten pé
dagen. Under natten sinks imnesomsattningen
och kroppstemperaturen for att kroppen ska fa
chans att aterhamta sig.

ar vi inte dr i fas med dygnsrytmen

far kroppen svarare att reglera

aptiten, blodsockret, blodtrycket

och olika hormoner, vilket sliter pa
kroppen och kan ge 6vervikt och sjukdomar
som typ 2-diabetes och cancer. Att motarbeta
sin dygnsrytm #r alltsa inte halsosamt och
leder oftast till att vi sover for lite och vid fel
uillfillen.

— Vart 24-timmarssamhille med service dyg-
net runt, dir vi kan roa oss och reser i mycket
storre utstrackning 4n forut, ger tkad somn-
brist. Somnproblemen beror ocksa pa tkade
krav och mer stress i arbetslivet. Min forskning
handlar om hur vi kan hjilpa ménniskor att
fa bra somn. Ofta handlar det om att reglera
dygnsrvtmen, berattar ljus- och somnforska-
ren Arne Lowden vid enheten for biologisk
psykologi och behandlingsforskning pa svenska
Stressforskningsinstitutet.

Vixlingen mellan ljus och mérker 4r det som
paverkar oss mest. I 6gonbotten finns ljusrecep-
torer som registrerar ljus och mérker. De sinder

mycket ljus tidigt pa
morgonen och lite pa
kvéllen.

Andra knep &r att
direkt bérja leva efter
resmélets rytm. Du som
ofta reser dver tidszoner

trots att vi &r pigga och
éndrar fasen i dygnsryt-
men. For kortare resor

pa ett par dagar &r det

bast att forsdka behalla
din dygnsrytm sa langt
det &r mdjligt.

TIPS! FOR EN PIGGARE TONARING!

Vad &n tonaringen sjélv havdar, &r det vetenskap-

ligt belagt att kroppen mar bést av uppemot nio

timmars sémn per natt. Anda upp i 20-arséldern.

Men det finns fler satt att fa en piggare tonaring.

0BS! Tipsen géller dven vuxna.

1. At frukost.

2. Vistas i dagsljus i minst 20 minuter pa morgo-
nen, s& blir kroppen sunt trétt pa kvallen.

3. Undvik intensiv idrottstraning och I&x-l&sning
alltfér sent pa kvallen.

4. Stéang av mobilen, datorn och TV:n, sénk
belysningen och varva ner ett par timmar
fore sdngdags.

5. Se till att sovrummet &r svalt, morkt och tyst.
Och att magen inte kurrar.

Nr vi inte dr © fas med

dygnsrytmen far kroppen
svarare att reglera apliten,
blodsockret, blodtrycket

och olika hormoner.”

Mania Lennerniis,
Nutritionist, Higskolan Kristianstad

signaler till hjirnan som férbereder oss for att
vakna eller somna. Men hir i Norden kan dven
morkret rubba kroppens mat- och sovklocka.

— I Norden har vi problem med for lite dagsljus
under vintermanaderna. Hjarnan far helt enkelt
inte tillrickligt med information om vixlingarna
mellan dag och natt, forklarar Arne Lowden.

Den senaste somnforskningen studerar hur
man bist kan behélla dygnsrytmen genom att
forandra belysningen. En halvtimmes ljusterapi
med blavitt sken pa morgonen #r riktigt effek-
tivt. Att sinka belysningen pé kvillen till mer
stearinljuslikt startar utséndringen av somnhor-
monet melatonin. Tillsammans ger detta bra
somnkvalitet och ett starkt immunforsvar.

Aven kroppens matklocka som reglerar de
hormoner som styr aptit, hunger och mittnad,
stérs av en rubbad dygnsrytm.

— For lite sémn stor aptitrytmen s att vi dter
mer fet och sét mat, har Littare att tréstéta och
tappa kontrollen éver hur mycket vi #ter. For skift-
arbetare finns darfor sirskilda rad om mat och
mattider, berittar Maria Lennernis, professor i
mat- och maltidskunskap med beteendeveten-
skaplig inriktning vid Hogskolan Kristianstad.

Messande, filmkvillar, datorspelande. Det
finns mycket som far tonaringar att vinda pa
dygnet. Tyvirr sker detta just i den period i
livet da regelbundna mat- och sovvanor ar som
viktigast. En rubbad dygnsrytm kan forklara
varfor var tredje ungdom mellan 10-18 &r har
svart att somna nagon kvill i veckan. Och svart
att vakna 1 tid till skolan, slarva med maten och
fa ont i huvudet.

— Manga skolbarn har jetlag pa mandag
morgon for att deras inre klocka drivit ivag un-
der helgen. Genom att fsrma dem att behalla
vardagens dygnsrytm pé helgen, skulle de klara
skoldagen bittre, menar Maria Lennernise



