RECENSION

Varfor du inte ska

oroa a’z’g over dina
so”mnprab[em

Dan Katz, psykolog och psykoterapeut, recenserar
boken "Sémnsmart: hur du sover dig till en béttre hélsa”
av professor John Axelsson och Marit Andersson.

For NAGRA AR SEDAN recenserade undertecknad en sjilv-
hjilpsbok om sémn fér en annan publikation. Bara det
dret hade tre storre bokforlag slippt bocker i dmnet, och i
recensionen stillde jag frigan om det verkligen beh6vdes
fler. Sa varfor dr det meningsfullt att dnyo uppmirksam-
ma en bok i ett si 6verpublicerat dmne med ytterligare en
recension?

Det forsta skilet dr att en av forfattarna dr en av vira
fraimsta somnforskare, John Axelsson, professor i psykolo-
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gi pd Stockholms Universitet, dven verksam pa Karolinska
Institutet. Han har dgnat stora delar av sin forskningsgir-
ning at sémn och de problem som sémnstérningar kan or-
saka. Det han inte vet om somn ir inte heller virt att veta.
Det andra skilet gav forfattaren ndr jag triffade honom pa
Bokmiissan 2022 och ifrdgasatte behovet av ytterligare en
bok i amnet: "for att de andra ér s3 alarmistiska”

Till sin hjilp har Axelsson haft journalisten och kom-
munikatéren Marit Andersson, som har varit medforfat-
tare till flera bocker inom medicin. Tillsammans har de
gjort ett bra jobb.

Problem med sémnen ir ett av de vanligaste skilen till
att folk soker psykologisk och medicinsk hjilp. Tyvirr dr
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ocksi oron fo6r att inte kunna sova ordentligt det som hal-
ler manga vakna pa nitterna. S4 en klok bok, som utan att
skrimma upp sin ldsare ger vettig information om sémn
och sdmnproblem, dr en bra idé.

Boken ir indelad i tolv kapitel som pi ett pedagogiskt
och lattlist sitt betar av det som ir relevant for en lekman
for att battre forsta varfor vi behover somn, att somnbehov
och sémnrytmer kan variera individuellt och genom livet,
hur brist pa sémn kan péverka vér hilsa och funktionsniva
samt hur man pa bista sitt skall hantera somnproblem. Pa
flera stillen tas ocksd myter om sémn upp. Layouten ér
attraktiv, med pedagogiska illustrationer och forlaget har
kostat pa att trycka den i tvafirg dir turkosa inslag ser till
att hilla lisaren vaken.

En stor bonus for den forskningsintresserade ir att Ax-
elsson pa flera stillen frikostigt delar med sig av sin egen
forskning. P4 ett littsamt men dnda stringent sitt beskri-
ver han intressanta resultat. Han bjuder ocksi ldsaren pa
en studie som miste ha varit kandidat f6r IgNobel; hans
torskargrupp undersokte om det lig nigot i begreppet
skonhetssomn, alltsi om en utsévd person dr vackrare dn
en trott. Utan att direkt avsl6ja svaret kan jag rekommen-
dera en god natts somn infor ndsta tinderdate ...

Sammanfattat tycker jag att Axelsson och Andersson
har lyckats vil med sitt uppsit. Boken dr mycket littlast
men innehéller ind4 det mesta en lekman behover veta om
soémn och hur man skall hantera eventuella sémnproblem.
De beskriver drligt att sémn ir viktigt, men samtidigt av-
dramatiseras de normala sémnst6rningar som tyvirr stres-
sar ménga i onddan. Och f6r den forskningsintresserade
VoF:aren dr redogérelserna av de egna studierna en trevlig
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bonus. En seriés, men dndé mycket littlist bok av en av
véra frimsta sdmnexperter. £

SOMNSMART i }
HUR DU SOVER DIG TILL EN BATTRE HALSA
John Axelsson och Marit Andersson, 2022.
Forlag: Nordstedts
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