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Sammanfattning

Texten handlar om sémnen. | vart arbete far ni
en inblick i ett av manniskans stora mysterier,
var sémn. | perspektiv | beskriver vi den
naturliga delen, vad som hander med oss
psykiskt och fysiskt. | perspektiv Il valde vi att
se det ur samhallets synpunkt, dels vad
samhallet har for krav pa oss och vad det
staller till med. | var diskussion har vi valt att
lyfta problemen som vart 24 timmars samhalle
ger oss. | slutsatsen forklarar vi varfor det ar
viktigt for en socialpedagog att kanna till
sémnproblematiken.




1. Inledning.
1.1 Foérord

En av anledningarna till att jag (Jimmy) har valt att skriva om sémnen och varfor det
intresserar mig grundar sig nog i min egen uppvaxt. Trots att jag sov hela natterna
sa kunde jag anda sova mig igenom nastan varje lektion i skolan. Standigt trétt och
inte utvilad. Detta problem med att vara trétt hela tiden kvarstar som vuxen. Efter att
ha borjat lasa mer och mer om sémnen samt gjort vissa férandringar i vardagen, sa
upplever jag en viss forandring till det battre. Nagra av de férandringarna som jag
sjalv anvander mig av ar kraftigt minskat koffeinintag, digital avhallsamhet pa
kvallen, det gar bra att byta tv-tittande mot en lugn promenad, dndrade matvanor
samt att jag sover med tyngdtacke.

Anledningen till att jag (Jennifer) valde att skriva om somnen med Jimmy var for att
jag sjalv har upplevt sémnsvarigheter i mina yngre dagar. Samt att detta ar ett
intressant @mnen som man borde veta mer om. Vi har bada tva stétt pa barn och
unga nar vi varit ute pa vara olika praktikplatser, som pa olika satt har haft olika
svarigheter. Vi har vid ett flertal tillfalle stott pa4 ungdomar som sager sig inte kunna
sova. De har utskrivna lakemedel, oftast melatonin som ska paskynda insomningen.
Dessa tabletter skdljs oftast ner med en energidryck som ar uppiggande. Alltsa
uppnas inte effekten som man soker. Vi har aven vid ett flertal tillfallen fatt hamta
ungdomar da de inte sjalva férmar att ta sig upp sjalva och komma ivag till skolan.

Ungdomar som har svart att varva ner innan det ar laggdags kan fa svart att somna.
Sen finns det ungdomar som har svart att kunna slappna av nar tystnaden kommer
vilket da resulterar i att de far svart att somna/sova. Vissa ungdomar kan aven ha
svart att somna pa grund av att de har manga tankar som snurrar i huvudet medan
andra kan kanna en viss oroskansla nar morkret och tystnaden faller (Jakobsson
2022, 42).

Som socialpedagog kan det vara valdigt relevant att kanna till en del av
ungdomarnas somnproblematik. Att det finns olika sorters somnstorningar. Speciellt
om man valjer att jobba pa HVB, skola eller pa andra satt kommer i kontakt med
barn/ungdomar och i vissa fall oférstaende foraldrar. Kan man da harleda nagra av
deras problem till det omrade som vi har valt till férdjupningsarbete?

Bade ungdomar och foraldrar vet ju hur svart det kan vara att komma upp ur sangen
pa morgnarna. Man blir oftast piggare pa kvallarna nar man kommer in i puberteten
och da stérs ens normala dygnsrytm. Hur och nar sémnen infinner sig styrs helt och



hallet ifran hjarnan. Sma barn blir ofta trétta tidigare pa kvallen och vaknar tidigare
beroende pa att deras dygnsrytm ar tidigare an vuxnas. Nar vara ungdomar garin i
puberteten sa skjuts deras dygnsrytm fram istallet. Oftast sa ar de inte trétta forran
flera timmar efter sina foraldrar. Detta beror pa att melatonin-nivaerna som hjalper till
att gbra oss trotta inte kommer igang forran senare. Den har férandringen i tonaren
sker oberoende av var man bor eller vilken kultur man hor till (Walker 2017, 119-
120).

Nagra exempel pa besvar som drabbar barn och unga med sémnproblem ar:

Barnet kan fa svart att reglera sina kanslor.

Barnet kan bli ledsen, irriterad och rastlos.

Barnet kan bli mer impulsivt och utagerande.

Barnet kan fa sdmre minne och koncentrationsférmaga.
Barnet kan fa svarare att lara sig nya saker (1177-2020).

1.2 Bakgrund - Varfor ar det sa viktigt att sova?

Det sdbmnbehov som evolutionen skapade pa miljontals ar, har vi manniskor lyckats
rubba pa bara ett par sekel. Tillsammans med bland annat att &ta och fortplanta sig
sa ar somnen ett av manniskans och alla andra djurs mest grundldggande behov.
Under var sdmn sa aterhamtar vara organ, var kropp och var hjarna sig. Det basta
for manniskan ar att sova ungefar 8 timmar per dygn, anda sa valjer vi att sova rent
for lite i vart moderna samhalle (Walker 2019, 416).

Det mesta av var sdmn gar i 90 minuters intervaller och skiftar mellan det som
brukar kallas for dromsomnen eller REM (Rapid eye movement) somnen. Det ar den
delen av var sdmn som bearbetar vara kanslor och upplevelser som vi har varit med
om under dagen och det ar har som vi oftast drommer. Den andra delen av somn
intervallen ar NREM s6mnen. Det ar i detta somnstadiet som hjarnan lagrar de
minne och nya kunskaper som vi har lart oss under dagen. | en del texter namns det
att det finns 4 olika sdmnstadier och det beror pa att NREM sémnen har 4 olika
stadier av djup. Det ar nar man befinner sig pa de djupaste nivaerna som den viktiga
stadningen av hjarnan sker (Walker 2019, 59-61, 283).

En av anledningarna till att smnen ar sa viktig for oss ar att vi behdver uppréatthalla
en bra balans i hjarnans halsa. SOmnproblem ar vanligare an man tror, cirka 30% av
alla manniskor har da och da nagon form av sémnbesvar. En av 10 utvecklar en
svarare problematik. Langvariga sdmnproblem kan ocksa medféra férsamrat minne
och ett forsvagat immunforsvar vilket okar risken for flera sjukdomar. Men aven for
att kunna bearbeta intryck, kanslor och upplevelser. En god natts somn rensar
hjarnan fran skadliga @mnen och starker vart minne (Hjarnfonden 2023).



| en studie sa upptackte en neuroforskare som heter Maiken Nedergaard ett sorts
avloppssystem i hjarnan, namligen det glymfatiska systemet. Detta ar ett stadsystem
som arbetar hart hela dagen med att rensa ut de restprodukter som samlas i hjarnan
nar vara hjarnceller har varit aktiva med sitt arbete. Aven om stadprocessen pagar
hela tiden sa visar forskningen pa att det ar under den djupa NREM sémnen som det
verkligen hander saker. Da spolas var hjarna ren med cerebrospinal vatska, det vill
saga hjarn och ryggmargsvatska. Detta gor att exempelvis de slaggprodukter som
fastnat pa hippocampus som ar vart center fér minne och inlarning skéljs bort
(Walker 2019, 200-201).

Riskerna med att denna djupsdmns stadning inte fungerar borjar forskarna alltmer
koppla samman med allvarliga sjukdomar som ALS, Parkinson och Alzheimers.

1.3 Syfte

Syftet ar att skapa en 6kad forstaelse fér manniskors sémnproblematik. Samt battre
insikt i vad langvariga sdmnproblem far for foljder under uppvaxtaren och resten av
livet. Som socialpedagog aktiv i yrkeslivet s& kommer man troligtvis att stéta pa bade
barn, ungdomar och vuxna som lider av somnbrist eller uppvisar symptom som kan
harledas till somnbrist.

1.4 Fragestallning

Hur paverkas manniskan av sdmnbrist utifran yttre och inre faktorer?



2.Perspektiv 1 - Somnens fysiologi

| var hjarna finns ett kemiskt @amne som heter adenosin. Det ar detta som styr vart
sOmntryck eller somnbehov, det &r samma sak. Sémntrycket tillsammans med var
dygnsrytm ar det som ar avgérande for nar vi behéver sova. Ju langre dagen gar
desto hogre halter av adenosin i hjarnan. Vart somntryck byggs upp och vi blir
trottare. Men det finns ett effektivt satt att stanga av detta, namligen genom att ta till
den varan som ar varldens mest anvanda psykostimulantia. Med detta menas att det
ar fysisk och psykiskt stimulerande for manniskor och oftast har en uppiggande
effekt och namnet pa varan ar saklart koffein. Koffeinet fungerar pa det viset att det
lagger sig kring de receptorer dar adenosinet skulle fatt faste. Pa detta viset sa
skjuts var trotthet framat eftersom vi inte ka&nner av trétthetssignalen fran adenosinet.
Normalt sett sa har koffeinet sin hégsta effekt 30-60 minuter efter man har intaget
det. Men darefter kommer det som ger oss lite problem, namligen hur lange vi har
kvar koffeinet i kroppen. Halveringstiden, alltsa den tiden det tar for ett amne att
minskas med halften av mangden som det var fran bdrjan. For koffeinet &r denna tid
mellan 5-6 timmar. Det vill sdga att om du dricker en kopp kaffe vid 19-tiden pa
kvallen sa kdmpar kroppen fortfarande for att rensa ut det sista koffeinet pa
morgonen, nar vi stiger upp och tillsatter nytt koffein till kroppen (Walker 2019, 39-
42).

Det har kan man ju ha i atanke nar man moter ungdomar med
insomnings problematik. Speciellt om de skdljer ner sin somnmedicin med en
energidryck som oftast har en hog koffeinhalt.

Oron 6ver somnproblemen.

Det faktum att vi numera ar medvetna om riskerna med att ha ett sdmnproblem gor
att manga manniskor oroar sig fast det inte finns nagon stdérre anledning till det.
Kanske ar det for att du har last att med sdmnbrist kommer ocksa en 6kad risk for
sjukdomar som cancer och Alzheimers. "Men du maste vara snéll mot dig sjélv och
inte férebra dig om du i perioder har svart att sova.Det finns skeden i livet, som till
exempel under smabarnsaren och klimakteriet, da man inte sover sa bra. Da &r det
ju sa, det maste fa vara sa” skriver somnforskaren Christian Benedict i sin bok
SOmn, sdmn, sémn. Nar vi oroar oss sa utsondrar kroppen stresshormonet kortisol.
Summa summarum ju mer vi oroar oss desto svarare att somna och desto mindre
djupsomn far vi. Gallande den dkade risken for Alzheimers och cancer som
sOmnbrist medfor sa ar Christian Benedict noga med att poangtera att det finns
andra faktorer med som spelar en stor roll. Nagra av dessa ar rokning, motion och
kostvanor och framfor allt arftlighet (Benedict och Tunberger 2018, 172).



Alkohol och nikotin

Man brukar saga att en sangfosare kan hjalpa till med att sova battre. Men detta ar
en myt. Visst ar det sa att alkohol réknas till de sedativa (lugnande) drogerna och
darfor borde bidra till en battre sdmn, men det sker mer i hjarnan an sa. Folk brukar
ju kénna sig uppiggade och sociala efter en liten mangd alkohol men det beror mest
pa att prefrontala loben, alltsa framre delen av din hjarna bérjar bli nersévd redan vid
ett Iagt alkoholintag. Ger man sen alkoholen lite tid eller att man dricker mer sa
kommer den till att bedéva andra delar av hjarnan med och var férmaga att halla oss
vakna minskar. Men nu ar det inte langre vart att kalla det somn utan snarare ett
narkosliknande tillstand (Walker 2019, 329-330).

Vara sémnvanor kan aven oka risken for dvervikt eftersom sémnbristen frigor ett
hormon som Okar aptiten Ghrelin, samt minskar pa ett annat hormon Leptin som styr
Over var mattnadskansla vilket i sin tur kan leda till att vi ater stérre portioner. Sen
finns det ett annat satt att se pa det enligt andra studier och det ar att 6vervikt
orsakar somnbrist (Walker 2019, 214-215).



Immunforsvaret

Nar manniskor uppnar medelaldern sa férsvagas vart immunforsvar och i
kombination med minskad sémn sa forstarks de negativa halsoeffekterna pa
kroppen. Det finns inga delar i var kropp som haller sig skadefri vid sémnbrist. Aven
om man ater sunt och tranar regelbundet sa faller systemet ihop om man inte har en
god natts somn. En undersdkning om hjart- och karlsjukdomar som har gjorts visar
pa en 45% 6kad risk att do i fortid vid forsamrad sdmn. Om man jamfor vuxna
individer som sover mindre an 6 timmar med jamngamla som sover 7-8 timmar, sa
ar risken for att drabbas av stroke eller hjartinfarkt 200% hogre hos de som sover for
lite. Ett annat bevis for hur mycket sémnbristen paverkar hjartat ar det arliga
experiment som vi utsatter kroppen for, ndmligen dvergangen till sommartid. Tydlig
statistik fran sjukhusen visar pa en uppgang av hjartinfarkter dagen efter att vi har
stallt fram klockan pa varen och motsvarande minskning pa hésten. Liknande
negativ statistik finns aven att hamta om bland annat trafikolyckor (Walker 2019,
206-210).

En del av vart immunforsvar bestar av NK-celler, en slags elitenhet som bland annat
identifierar och slar ut cancerceller. De har kamparna vill man ju halla sa pigga som
mojligt, men bara nagon natt med sdémnunderskott forsdmrar immunférsvaret med
detsamma. Ett test visade att ungefar 70% av NK-cellerna tappades vid en natt med
4 timmars somn istallet fér normalt 8 timmar. Tank da nar manniskor later detta paga
ar efter ar. Enligt ett antal epidemiologiska studier. Det ar studier som visar
sammanhang, sa det finns tydliga kopplingar mellan flera olika cancerformer och
sOmnbrist. Exempelvis prostata- brdst- livmoder- och andtarmscancer. Sa mycket
evidens finns det for detta att Danmark som forsta land i varlden ersatter
cancerdrabbade kvinnor som har arbetat pa statliga féretag med oregelbundna
arbetspass, sasom sjukskoéterskor och flygplatspersonal (Walker 2019, 229-230).



3. Perspektiv 2 - Hur paverkas somnen av samhallet?
Livet med skarmar och elektricitet.

Det naturliga fér manniskan har alltid varit att ga och lagga sig nar skymningen
kommer. Biologiskt satt borde vi alltsa lagga oss betydligt tidigare an vi gér. Nar vi
sitter uppkopplade i vara hem med lamporna tdnda sa hindrar vi kroppens
produktion av melatonin. Det ljuset som vi tillsatter pa konstgjord vag kan rubba var
dygnsrytm med flera timmar. Nar vi till slut har sett klart pa “bonde sdker fru” eller
“farmen” och allt annat som vi vill se och antligen ar redo for att ga och lagga oss, da
ar inte kroppen redo. Starka ljuskallor bor slackas ner i god tid, likasa ljusstyrkan pa
mobiler och surfplattor, detta for att minska paverkan fran det bla LED-ljuset (Walker
2019, 325-327).

Soémnbrist ar ett valdigt verhangande halsoproblem. En av manga faktorer ar att det
anses vara en valdigt hog anvandning av sociala medier och mobilanvandning av
ungdomar i Sverige. Hjarnforskaren Sissela Nutley menar att det finns ett samband
mellan sociala medier och psykisk ohalsa bland ungdomar. Man har under en kort tid
sett att tiden som ungdomar lagger pa att vara aktiva pa sociala medier har 6kat
explosionsartat. Under denna tid har man ocksa sett en stor 6kning inom depression,
angest och psykisk obalans bland ungdomar. Det finns fér- och nackdelar med
sociala medier. Férdelen ar att man latt kan fa kontakt med olika manniskor runt hela
varlden, nackdelen med det ar att man latt fastnar i det beroende som sociala medier
framkallar. Enligt Sissela Nutley gor sociala medier hjarnan ledsen (Gyllenberg,
Svenska Yle 2019).

En annan faktor som kan paverka ungdomars sémn ar skolstressen som idag kan
vara valdigt pafrestande for dem. En viktig faktor fér ungdomar ar att det finns en
rutin, ungdomar med bristande rutiner kan ha/fa sémnsvarigheter. Bland svenska
tonaringar kan man de senaste decennierna se en dkning av psykisk ohalsa. Genom
enkater som WHO (Varldshalsoorganisationen) skickat ut till elever pa skolor dar de
far fragor om besvar med sémnen, nedstamdhet, irritation, huvudvark m. fl. mater de
tonaringars psykiska ohalsa. 2013/14 deltog ndrmare 8000 elever fran 400 skolor,
vilket ar en svarsfrekvens pa runt 70% (Folkhalsomyndigheten 2016).

Vad man kan se hos ungdomar ar att det finns en stor efterfrdagan om stdd av sina
foraldrar. Det kan ocksa innebara stdd fran nagon vuxen person pa skolan eller en
betydelsefull vuxen i ens omgivning, for att de ska kunna hantera sina
sOmnsvarigheter. Det ar viktigt att som féralder/vuxen hjalpa ungdomarna och vara
involverade sa de kan bibehalla sina rutiner. Hittas en bra balans kan det resultera i
att ungdomarna far en stabil trygghetskansla.



Trygghetskanslan ger ungdomarna en lugn kansla vilket kan leda till att det gor det
|attare for dem att kunna slappna av/varva ner for att sen somna
(Jakobsson 2022, 4, 9, 12).

“‘Man kan séga att sbmn &r kostnaden for vakenhet’ ur boken SOmn S6mn Sémn
(Benedict & Tunberger 2018, 16).

Stord somn av trafikbuller

Under en undersokning av Folkhalsomyndigheten 2021 sa uppgav det att 5,5 % av
personer mellan 16-84 ars alder blir stérda i sin sdmn av trafikbuller dagligen. De
personer som uppgavs fa stérd sémn av trafikbuller var valdigt olika mellan lanen,
den hdgsta andelen var 5,2% och den lagsta var 2,1% under aren 2018-2021. Det
kan &ven variera mellan manniskor som blir stérda av buller. Aldre, sjuka och
ljudkansliga personer ar exempel pa de som kan fa sémnstérningar av trafikbuller
(Folkhalsomyndigheten 2022).

Appar och aktivitetsarmband

Under de senaste aren sa har utbudet pa tekniska hjalpmedel som ska hjalpa oss att
kunna mata och analysera var halsa exploderat runt om i varlden. Dessa hjalpmedel
kommer i olika sorters former, exempelvis i appformat till telefonerna eller som
armbandsur med olika sensorer. Tillverkarna av dessa tekniska hjalpmedel havdar
att nar det galler var sdmn sa kan de mata vara sdmnmdnster, sémnlangd och
soémndjup. Med hjalp av dessa sa kan man pa ett ungefar analysera sin sémn och
samtidigt anpassa vackarklockan till en optimal tid att stiga upp pa morgonen. Dessa
appar och aktivitetsarmband ar dock inte helt tillforlitliga, for att pa basta satt kunna
mata sin sdmnkvalitet &r det genom att méata sina hjarnvagor.

Manga forskare som jobbar med att utforska var sémn varnar for att anvanda denna
typ av teknik for att ratta till sina sdmnproblem. De menar att det kan forvarra
situationen da det kan leda till 6kad stress och oro (Benedict och Tunberger 2018,
72-77).

Att lasa pa surfplattan pa kvallstid kan halvera melatoninproduktionen jamfért med
lasning i en vanlig bok. Den bidragande faktorn till detta ar att vi ar kansligare for det
blaa skenet fran LED-ljusen an det gula fran glédlampor (Walker 2019, 327).



4. Diskussion

Det hade varit trevligt att inleda diskussionen med att sdga nagot positivt om amnet
som vi valt att skriva om, sémnbristen. Men de halsoeffekter som vi beskriver i vara
perspektiv ar ju valdigt skadliga och det finns ju inget positivt att lyfta fram. Det finns
ingenting vare sig i den litteratur som vi har 1ast eller pa de internetsidor som vi har

anvant oss av som pekar pa motsatsen.

Vad ar det da som gor att vi manniskor trots att evidens “finns som underbygger” vart
sdmnbehov, fortsatter att sova for lite. Ungdomar som ar uppe dygnet runt pa grund
av datorspelande eller tv-tittande. Vardpersonalen och industriarbetarna som ar lasta
till oregelbundna arbetstider. Eller det faktum att vi alla en gang om aret blir
berévade pa en timmes viktig sdmn nar vi dvergar fran vintertid till sommartid.

Vart samhalle som det ser ut i dag ar ju mestadels byggt kring att delar av
manskligheten ska hallas vakna pa de delar av dygnet som vi bevisligen borde sova.
Tank om alla som arbetar skulle infunnit sig pa sina arbetsplatser mellan 07-16. Det
hade nog varit kaos pa en del stallen da. Dagens industrier ar i de flesta fall
uppbyggda for att ha skiftgang och darfér kommer en del manniskor alltid att behdva
arbeta pa oregelbundna tider. Vi namner i vart forsta perspektiv hur allvarliga
halsoriskerna ar om man inte prioriterar sin somn. Men det ar ju uppenbart att
samhallsnyttiga funktioner maste vara aktiva dygnet runt. Med detta i 4tanke sa drar
vi slutsatsen att samhallet i stérre grad maste se 6ver de halsoproblem som
skiftarbetet medfor for de som arbetar pa natten. Danmark, som tidigare namndes i
texten, kan ses som ett féregangsland. | Danmark far kvinnor som arbetat
oregelbundna arbetstider ekonomisk ersattning. Detta samt att se Over olika tekniska
I6sningar for att lindra halsoriskerna for skiftarbetare kan vara ett steg i ratt riktning.

Vikten av en god natts somn har vi namnt i perspektiven. Men hur hade samhallet
sett ut om poliser, brandman, vardpersonal, industriarbetare och andra manniskor
med samhallsviktiga funktioner hade slutat senast klockan 19:00 och gatt hem och
lagt sig? Vi far nog vara dverens om att det maste vara pa detta viset som vi har det
just nu. Foljderna av att stanga ner sjukhusen senast 21:00 hade varit katastrofala ur
ett halsoperspektiv, bade fysiskt och psykiskt om manniskor inte fatt sitt vardbehov
tillgodosett i tid. Detta galler ju aven instanser som raddningstjanst och polis. Har
kan man ocksa rakna in ekonomiska faktorer. Om man exempelvis inte slacker
brander nattetid for att somnen maste prioriteras sa hade samhallskostnaderna varit
enorma. Aven en del av industrierna maste hallas igang dygnet runt. Kostnaderna
hade rusat ivag om man skulle hinna producera alla varor under dagtid.



Vi talar ocksa en del om tekniska hjalpmedel som appar och armbandsur. De ar ju
inte helt tillforlitiga an, men de utvecklas hela tiden i rask takt och kanske kan gynna
oss mer inom en snar framtid. De skarmar som finns just idag anvander ju det bla
LED-ljuset som stor var sdomn. Men kanske kan vi med teknikens hjalp ta fram
skarmar som pa kvallen 6kar var melatoninproduktion och gér oss mer trétta istallet.

4.1 Slutsats

Manga ungdomar efterlyser ju hjalp fran vuxna med bland annat rutiner kring
sdmnen och vi har i perspektiven belyst bland annat ungdomars problematik med
skolstress och sdmnbrist samt férskjuten dygnsrytm i tonaren. Man skulle kanske
titta mer pa sambandet mellan dessa och kanske kunna hitta mer anpassningsbara
skoltider for ungdomar. Eftersom ungdomarnas trotthet inte infinner sig forran flera
timmar efter de vuxnas, sa borde deras skoltid kanske ocksa vara férskjuten. Att
senarelagga skolstarten pa morgonen kunde kanske underlatta for dem. Men allt gar
inte att I6sa sa som samhallet ser ut idag. Att senareldgga skoltiden kan ju medféra
att skolan ocksa slutar senare pa dagen och detta skapar ju nya problem. Skolan
kommer da att paga samtidigt som det normalt pagar fritidsaktiviteter och da racker
inte idrottshallar, badhus och sportarenor till alla. Mgjligtvis att en senare skolstart
kombinerat med kortare skoldagar skulle kunna vara en |0sning.

Det kan ju faktiskt vara viktigt nar vi kommer ut i arbetslivet som socialpedagoger att
vi ar val medvetna om detta, och kan upplysa andra personer om halsoriskerna som
ett sdmnunderskott innebar. Vi kommer ju alla nagon gang till att méta de har
personerna som havdar att de klarar sig pa 5-6 timmars sémn, eller de som tycker
att nattarbete ar det basta som finns. Ungdomarna som pluggar hela natten istallet
for att sova, fast somnen ar deras viktigaste redskap for inlarning.

Det finns nog manga olika situationer da man kan ha nytta av att kanna till det som vi
har presenterat har om sdmnen. Som vi redan har namnt i ett tidigare skede sa har
vi bara skrapat pa ytan nar det galler vart amne, sémnen. Vi var tvungna att géra en
begransning sa klart, men det finns mycket kvar som ar vart att namna. S6mnen och
riskerna som det innebar att inte varna om vart behov av den ar definitivt ett amne
som borde lyftas fram i skolans undervisning. Allt for att 6ka manniskors
medvetenhet om farorna med att sova for lite. Vad kan man da dra for slutsatser av
den har informationen som vi har delat med oss av i texten? Jo att det finns en riktig
dundermedicin i oss, tillganglig for de allra flesta och den kostar oss dessutom
ingenting. Namligen en god natts somn.
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