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PROLOG

»112, vad har inträffat?«

»Jag vet inte riktigt. Men … jag kan inte gå. Och armarna känns konstiga. Jag tror att jag behöver någon som kommer och hjälper mig.«

Det är början av december 2016 och jag har satt mig vid datorn för att beta av jobbmailen efter att ha lämnat barnen på förskolan. Det är inte helt ljust ute än, adventsstjärnorna hänger uppe och ett par hyacinter står grupperade på bordet i väntan på att slå ut. När jag har suttit och skrivit en stund känner jag hur det börjar sticka i fingrarna. Jag sträcker ut armarna och skakar lite på händerna för att få igång blodcirkulationen, men det hjälper inte. Kaffekoppen är tom så jag tar den i handen, reser mig upp … och kliver igenom golvet. Det är samma känsla som att komma upp till slutet av en trappa och tro att det är ett trappsteg till fast det inte är det, foten liksom ramlar ner i golvet den sista biten.

»Vad är det som händer?« tänker jag när benen viker sig och jag landar hårt på golvet. Mobilen ligger på bordet bredvid datorn. När jag sträcker mig för att ta den känns det som att min arm väger hundra kilo men svävar på samma gång. Mina fingrar darrar när jag trycker in 112.

Jag förklarar hur jag känner mig och larmoperatören ställer följdfrågor.

»Mirijam, om du provar att le, åker båda mungiporna upp då?«

»Jo, det känns som det.«

»Och dina armar, kan du sträcka upp dem ovanför huvudet och hålla dem där?«

»Ja, men de känns konstiga. Pirriga liksom.«

»Det är en bil på väg, de är hos dig snart, okej?«

Jag är livrädd. Medan jag väntar skickar jag ett sms till min granne som lyckligtvis kan komma ner och hålla mig sällskap tills ambulanspersonalen kommer. När de, efter vad som känns som en evighet, väl kommer fram gör de flera tester, bland annat ett där jag ska blunda och samtidigt peta mig på näsan. Jag petar mig i ögat.

Jag åker in som ett strokelarm. Sirener och blåljus. Akutrummet är fullt av vitklädda människor. Jag får lyfta benen, trycka åt ett håll, spänna åt en annat. Britsen rullas in på röntgen, min hjärna ska kontrolleras.

»Nu får du lite kontrastvätska här«, säger en sköterska med snäll röst när jag ligger helt stilla och känner hur stora varma tårar svämmar över och rinner nerför tinningarna, in i öronen.

Jag kommer att dö.

Jag har en hjärntumör och jag kommer att dö.

Egentligen är det inte helt oväntat. Jag har fått så många varningssignaler men ignorerat dem. Stickningarna i armarna och benen, det där kraftiga bruset som kan komma helt plötsligt och nästan får mig att tappa hörseln. De utdragna pipen. Huvudvärken som känns ungefär som migrän fast längre in i huvudet. Den märkliga känslan i huden som kommer så ofta att jag nästan vant mig, där det känns som att någon häller kallt vatten väldigt långsamt mitt på mitt huvud så att det rinner ner som ett litet vattenfall, men endast över vänster kroppshalva. Ja, självklart är det en tumör, som jag bara har ignorerat, och den har helt säkert vuxit sig bortom läkarnas kontroll, och nu är allt för sent. Jag tänker på mina barn som ska växa upp utan sin mamma. Jag tänker på min sambo som kommer att bli ensam med barnen. Jag tänker på mig själv som aldrig ska få bli gammal.

Min sambo – ja, han är faktiskt sjuksköterska och jobbar en trappa upp, så när britsen rullas ut från röntgen dyker han upp vid min sida med oroliga ögon. Han följer med in på rummet och väntar på att läkarna ska komma med min röntgenplåt och meddela min dödsdom.

Men jag får ingen dödsdom. Jag får ingen dom alls, för min hjärna är tydligen helt frisk och innehåller exakt noll dödliga tumörer. Läkaren frågar oss om vår familjesituation och vi erkänner att det för tillfället nog är ganska stressigt ändå. Så där som det blir, med skiftjobb, eget företag och två små barn varav den yngsta knappt har sovit sedan hon föddes ett och ett halvt år tidigare.

Eftersom de inte hittar något fel på mig blir jag utskriven och läkaren lovar att återkomma per telefon för att diskutera en eventuell vidare utredning.

Mina ben bär mig igen, om än väldigt skakigt, så vid lunchtid stapplar jag hem genom parken. Jag står där bland träden i det närmaste man kan komma en skog i centrala Malmö, fyller lungorna med luft och tittar mot himlen och är så obeskrivligt lättad över att jag är frisk och inte ska dö.

Jag minns inte mycket av månaderna som följer. Jag undersöks med magnetkamera och en utredning om multipel skleros görs, men utan resultat. Alla mina värden är bra, min hjärna är som den ska, ingen autoimmun sjukdom har tagit över min kropp. Kort sagt: jag är frisk. Men om jag nu är frisk – varför mår jag så dåligt?

Svaret kom från neurologen efter att ha uteslutit allt annat:

»Du är bara lite trött.«


INLEDNING

Sömn är – som så mycket annat i livet – något som man inte lägger särskilt stor tankeverksamhet vid så länge allt fungerar som det ska. Någon gång är man sjuk och sover 17 timmar på ett dygn, sedan ska det tentapluggas och sömnen nedprioriteras till ett minimum. Ibland blir det helt enkelt fler timmar och ibland färre. Men så händer det något och sömnen blir lidande under en längre period och då märks det plötsligt hur tufft det är att inte få sova.

Innan jag blev förälder hade jag aldrig några problem med sömnen. Självklart har det funnits några kortare perioder i livet där jag legat vaken om nätterna och grubblat över hjärtesorg, ekonomi och andra vardagsbekymmer. Men riktigt sömnbrist, det var inget jag hade drabbats av.

När vårt första barn föddes sov han till vår stora förvåning hela nätter i egen säng, från att han bara var några veckor gammal. Men det lugna småbarnslivet förändrades när jag och min sambo blev övermodiga och tänkte att det var en fantastisk idé att försöka skaffa syskon tätt. Innan första barnet ens hade firat sin ettårsdag var det redan en ny bebis på väg, och när våra vänner undrade hur vi orkade så ryckte vi på axlarna och sa något om att det ju inte är någon match att vara småbarnsförälder till ett barn som sover. »Nästa unge däremot, den kommer säkert inte att sova alls bara för det«, sa vi och skrattade.

Och ja. Skrattar bäst som skrattar sist heter det ju av en anledning.

Jag är tacksam för att vi med vårt första barn ändå förstod att det bara var en lycklig slump att han sov så bra. Tänk om vi hade fått för oss att det var vårt eminenta föräldraskap som gjorde att han var så glad och nöjd på dagarna och sov som en liten ängel på nätterna? Vilken hård törn det hade blivit för våra föräldraegon!

• • •

En sak som jag ofta kommer att återkomma till är att vi alla är olika. Beroende på våra personligheter – som ju faktiskt grundades långt före vi snubblade in i föräldraskapet – kan det vara olika svårt att klara av sömnbristen i förhållande till allt annat som småbarnslivet för med sig. Den som under hela sitt liv har behövt lite lugn och ro för att starta dagen kommer inte på något magiskt vis att älska att bli väckt till fullt småbarnskaos bara för att den blivit förälder, och ännu mindre kommer den att älska det efter en natt med dålig sömn.

Det finns många saker med föräldraskapet som är helt fantastiska, till och med så där magiskt som man kan fantisera om innan man själv hamnar där. Men stundtals är det enormt krävande och energislukande, och det är helt okej att dagdrömma om att rymma till en solig strand och köpa piña colada för hela barnbidraget. Eller nej, man behöver inte ens dagdrömma, man kan faktiskt göra det. Alla föräldrar förtjänar att byta ut gruset i hallen mot sand mellan tårna med jämna mellanrum.

Vissa människor verkar dock tro att en längtan efter att ibland få vara ifred på något vis står i direkt proportion till hur mycket man älskar sitt barn. Men minns detta: det gör det inte. Tyvärr hör och läser jag alltför ofta skuldbeläggande påhopp på temat »varför skaffar man barn om man inte vill umgås med dem?« men då vill jag vänligt men bestämt påpeka att det inte skadar att vara lite mer ödmjuk i sin approach till folk omkring sig.

En del människor har svårt att tackla längre perioder av högljutt stök och kräver regelbundet kravlösa återhämtningspauser för att kunna fungera. Det är inte något som är helt lätt att lösa under småbarnsåren, men det kan ju knappast räknas som skäl nog för anse att de personerna inte borde ha skaffat några barn från första början.

Och när vi ändå är inne på det spåret, jag tror faktiskt inte att det finns någonting som kan förbereda en icke-förälder på hur slitsamt det periodvis är att ha barn. Vi matas så hårt med bilden av Den Harmoniska Familjen™ att det ibland känns som att hela idén om det härliga föräldraskapet borde anmälas till någon instans för falsk marknadsföring. Det finns dessutom många människor som man älskar djupt och innerligt; en partner, sina vänner, föräldrar och syskon. Men det är ytterst få av dessa personer som man hade orkat eller ens velat träffa under all sin lediga tid, sju dagar i veckan, året om. Samma känsla borde vara berättigad att känna för sina barn utan att någon ska snörpa på munnen åt en.

Och – detta gäller i hög grad även en själv och hur man tänker kring sitt eget föräldraskap. Att gå från att vara singel till att (eventuellt) bli någons partner till att sedan bli någons förälder är ingen liten resa. Det kräver oerhört mycket av en människa för att försöka få plats med sin egen person bland så många nya krav och åsikter från både samhället och de som står en nära.

Kärnfamiljs- och heteronormen är stark och det räcker med att stå bara pyttelite utanför normboxen för att direkt eller indirekt tvingas försvara sina val för omgivningen. Och en nybliven förälder lär sig snabbt att omgivningen har åsikter om allt, från amning eller flaskmatning (»amning, annars kommer ditt barn få allvarliga hälsoproblem«), när det är dags för förskola (»förskola? Älskar du inte ditt barn?«), vem som ska vara hemma med barnet mest/först (»mamman, för hon ska ju helamma«), till vem som har mest rätt till egentid (»pappan, som jobbar så hårt hela dagarna«) och så vidare i all oändlighet.

Lägg då på en eventuell psykisk ohälsa som redan från början kräver lite mer energi, en partner som kanske inte alls tar hälften av sitt ansvar med hem och barn, eller tuffa tider med omstruktureringar på jobbet. Och då har vi inte ens kommit till den delen med att få ett barn som inte sover ordentligt. Det räcker med att du bockar av en av sakerna ovan för att du direkt ska drabbas av en ökad stress som påverkar både kroppen och psyket, så var snäll mot dig själv. Du gör helt säkert ditt bästa även om det kanske inte alltid känns så.

• • •

Med den här boken vill jag upplysa dig om några saker. Framför allt vill jag påminna dig om hur viktigt det är att få sova. Sömn är grunden till att vi kan fungera som vi ska, både i nutid men även i framtiden eftersom sömnbrist kan vara skadligt även på lång sikt.

Den första delen av boken kommer handla om just det; sömnens betydelse för våra kroppar och hjärnor. En bit längre in i boken kan du läsa mer specifikt om barns sömn och hur den skiljer sig från vuxnas, vilka medicinska orsaker det kan finnas till att ditt barn sover dåligt och vad du själv kan göra för att underlätta för dig och ditt barn så att ni får sova bättre.

Kanske har du en – eller flera – partners, kanske är du ensam förälder. Kanske får du avlastning från familj och släkt på nära håll, kanske är din familj uppbyggd av annat än blodsband. Oavsett hur din situation ser ut, hoppas jag att du ska hitta de stöd och råd som får dig att bli en mer utvilad och glad människa efter att du har läst klart.

Mirijam Geyerhofer

MALMÖ, VÅREN 2019


Kapitel 1



SÖMN

– SÅ FUNKAR DET

 

DET HÄR ÄR SÖMN

Efter tre slitsamma år med många nattliga uppvak fick jag plötsligt sova igen, och det går inte att beskriva det bättre än att jag plötsligt kände mig nykter. När jag fortfarande befann mig mitt i de sömnlösa nätterna lullade jag runt i ett diffust jagmår-inte-så-bra-stadie både natt och dag, men när sömnen återvände märkte jag en otroligt stor skillnad. Från att befinna mig i en värld där allt var lite suddigt, färglöst och trögflytande till att plötsligt behöva kisa mot den starka solen och andas in krispig luft som blåste rent i mitt dammiga huvud. Det var ljuvligt men på samma gång otroligt sorgligt att inse hur många år jag gått miste om att faktiskt leva fullt ut.

De flesta av oss har, även innan vi blev föräldrar, haft perioder i våra liv då vi har sovit dåligt. Livskriser, psykisk ohälsa och stress är bara några av de många anledningar som gör att sömnproblemen ökar i vårt moderna samhälle, och många följdsjukdomar med dem. Men varför mår vi så dåligt när vi inte får sova? Ja, det är en fråga som inte ens sömnforskarna kan svara på fullt ut. Inte än, kan tilläggas, för det arbetas febrilt på sömnlaboratorier världen över.

Forskarna är dock helt överens om att sömnen alltid har varit oerhört betydelsefull med tanke på hur korkat det är – rent evolutionärt – att sova. En flockmedlem som sover är nämligen totalt värdelös. Hen kan inte jaga, inte varna för faror, inte reproducera sig, ingenting. Att sova innebär att vi är ett enkelt byte för allt omkring oss, men ändå vill kroppen att vi ska lägga oss ner och stänga ute omvärlden under ungefär en tredjedel av vårt liv. En ganska märklig grej ändå.

• • •

Sömnen består av olika stadier (se ruta sida 25) som tillsammans bildar en cykel. En sådan här sömncykel hos en vuxen varar i ungefär 90 minuter innan den börjar om, och under en natt bör vi avverka fyra till sex stycken cykler för att få vårt sömnbehov tillgodosett. Du kommer att få lära dig mer om skillnaderna mellan barns och vuxnas sömn längre fram, men en av de största anledningarna till att nätterna ser så olika ut hos oss föräldrar jämfört med hos våra barn är just sömncyklerna – barns cykler är nämligen mycket kortare. Det tar ungefär en timme för en ettåring att komma igenom de olika stadierna och för nyfödda kan cykeln vara så kort som 30 minuter. Under barnets första år består dessutom nästan hälften av sömnen av REM-sömn, alltså den ytliga drömsömnen, vilket betyder att små barn är mycket mer lättväckta än vuxna eftersom de överlag har en mycket ytligare sömn. Är du en sådan person som gärna ser saker från den ljusa sidan så kan du alltså fokusera på att barn inte är dåliga på att sova – de är bara bra på att vakna!

Alla sömnfaser är viktiga för kroppen och hjärnan på olika sätt. Under djupsömnen sker en stor del av kroppens återhämtning, och där hamnar du ungefär en halvtimme efter att du har somnat. Har du en bebis som råkar väcka dig precis i början av djupsömnen så kommer du tyvärr inte fortsätta sömnresan där den avbröts när du somnar om, utan du får börja om från steg ett. Har du haft en natt med väldigt många och täta uppvak kan du alltså ha fått dålig sömnkvalitet överlag, trots att du tycker att du har sovit i hyfsat många timmar.

Vi vaknar även många gånger per natt utan att någon väcker oss, speciellt när vi befinner oss i den ytliga REM-sömnen, dock somnar vi oftast om så snabbt att vi inte ens märker att vi har varit vakna. För att kunna minnas en dröm krävs det att vi vaknar och noterar drömmen i vaket tillstånd, så om du kommer ihåg väldigt många detaljer från dina nattliga äventyr kan det alltså vara ett tecken på att du har väckts ofta eller sovit oroligt.

Det händer även andra saker under den här delen av cykeln. När man mäter hjärnans aktivitet under REM-sömnen ser man att de delar av hjärnan som styr vårt känsloliv är som mest aktiva då. Vi processar känslor, bearbetar problem och sorterar minnen så att vi kan fungera känslomässigt stabilt när vi är vakna. Får vi för lite av REM-sömn finns det risk att vi blir lättirriterade, nedstämda och glömska.

SÖMNTRYCKET HJÄLPER OSS ATT SOMNA

Det vore onekligen praktiskt om det gick att lära sig att somna på kommando, men tyvärr är det lite mer komplicerat än så. För att vi ska ta oss till sömnens första steg, insomningsfasen, krävs det en hel del arbete av både kroppen och hjärnan. För det första måste vi vara trötta, och det blir vi när vi har arbetat upp ett tillräckligt stort så kallat sömntryck tack vare dagens alla intryck. Först när sömntrycket är tillräckligt stort kan vi somna (och blir det för stort – ja, då somnar vi av ren utmattning). Hur sömntrycket påverkar oss genom livet ser man tydlig skillnad på i olika åldrar; nyfödda barn tål väldigt lite aktiviteter innan de däckar, men sedan krävs det ett allt större sömntryck ju äldre de blir. Små barn sover färre gånger under dagen i takt med att de börjar tåla ett större sömntryck – medan en vuxen person kräver väldigt mycket stimuli för att ens hamna i ett stadie där det inte längre går att hålla sig vaken.

 



Sömnens fyra stadier

1. INSOMNING

Kroppen blir sakta mer avslappnad, musklerna är mjuka och hjärnvågorna ytliga vilket gör att vi vaknar lätt om vi störs.

2. LÄTT SÖMN

Hjärnvågorna är lite större och du vaknar inte lika lätt som under insomningen. Ungefär hälften av nattens sömn består av den lätta sömnen.

3. DJUPSÖMN

Här sker bland annat kroppens återhämtning då tillväxthormoner produceras och musklerna får total vila. Puls och blodtryck är lågt och andningen långsam. Hjärnvågorna är större och går långsammare. Under djupsömnen sker även inlagringen av minnen.

4. REM-SÖMN

Här förvandlas sömnen helt, från att vi under stadie 1–3 sjunkit ner i djupare sömn sover vi nu mer ytligt. Puls och blodtryck stiger och andningen blir häftigare. Det är i REM-sömnen vi drömmer som mest, då kopplar hjärnan ihop känslor med nya minnen och vi bearbetar vad som hänt under dagen. REM är en förkortning av Rapid Eye Movement och sömnstadiet heter så för att vi rör mycket på ögonen när vi drömmer här. Eftersom REM-sömnen är ytlig är det också under den vi lättast vaknar.



 

Men det är inte bara sömntrycket som bestämmer vilken tid vi ska börja gäspa och gnugga oss i ögonen, alla människor har nämligen sin egen individuella dygnsrytm. Dygnsrytmen, eller den cirkadianska rytmen som den egentligen heter, är vår kropps inre klocka som styr allt från sömn till hunger och återhämtning. Vi delar ofta in människor i kategorierna morgon- eller kvällsmänniskor, vilket bland annat är en del av vad som påverkas av vår cirkadianska rytm. Kvällsmänniskor har föga förvånande lättare att jobba kvälls- eller nattpass än vad en morgonpigg person har, och på liknande sätt påverkar den här rytmen hela vår tillvaro. När vi är i synk med den så lever vi alltså efter minsta möjliga motstånd, men om rytmen rubbas – till exempel om vi rest och bytt tidszon, varit uppe hela natten på en fest eller varit sjuka och sovit bort några dygn – blir plötsligt många saker ganska jobbiga för oss. Vi jobbar emot oss själva helt enkelt. Detta i kombination med hur våra olika sömnbehov ser ut, gör att även vår motståndskraft för sömnbrist är väldigt individuell.

OPS/images/cover.jpg
MIRIJAM

GEYERHOFER

HUR DU OVERLEVER
4 SOMNBRISTEN UNDER
SMABARNSAREN





