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Garduiso g i
ar du i somnen ar du inte ensam.

Under somnen vixlar hjarnan mellan olika somntillstind, vissa
litta och andra djupare. Ibland blir det fel da en del av hjirnan
ir vaken och resten sover. Nistan en av fem personer kan bli
somngéngare. Den vanligaste somngdngaren ir en ung pojke,
fore puberteten.

Oftast intriffar det tidigt pd natten. For de flesta ir det
ofarligt och forekommer sillan, for nigra fi kan det innebira
risker. Om du Limnar bostaden under sémnen eller riskerar
att skada dig méste du kontakta en likare som kan hjilpa dig.
Nagra rad for den som ibland gir i somnen ér att forsoka vara
utvilad - trotthet kan utlosa somngang - och givetvis att sova
pa bottenplanet. Hypnos kan hjilpa vissa med somngiangarprob-
lem. Forsok inte vicka somngiangaren, som faktiskt ir i djup
somn, utan led honom eller henne tillbaka till singen. Efterat
har somngéngaren inget som helst minne av nattens utflykter.
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Tillh6r du dem som aldrig kinner sig utvilad pa dagen?
Dé kanske en liten tupplur kan hjilpa. Hir féljer nagra rad:

15-20 minuter dr lagom tupplurstid. Sover du lingre in en
halvtimma kommer du in i en djupare séomn som ér jobbig
att ta sig ur. Du blir bara 4dnnu trottare.

Det ir inte hela virlden om du inte somnar.
Blunda och slappna av.

Anvind en vickarklocka. Om du oroar dig for att
forsova dig ér det svérare att somna.
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Varior gar inte manniskor i ide?

Skulle det inte vara skont att liksom bjornen och grivlingen
bidda ner sig pa senhosten och stiga upp till de forsta vit-
sipporna? Varfér kan inte vi som mumintrollet fylla magen
med granbarr och sova oss igenom vintermérkret? En anled-
ning ér att vi, till skillnad fran tex gravlingen, klarar oss
ganska bra pa vintern. Framfor allt idag, med varma hus,
bilar och glédlampor.

Det ar bara stora djur som gér i vintersémn. De iter upp
sig rejélt innan och fir ett isolerande fettlager, som ocksa
fungerar som energireserv. Kroppstemperaturen sinks nigon
grad under vilan si att de forbrukar mindre energi. Méinni-

skans hjirna skulle ta skada av en siadan temperatursinkning.



