Sov battre 1 gungande hammock eller
hangmatta
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Nu ar det vetenskapligt bevisat: man somnar lattare i en gungande hammock an i helt
ovaggat tillstdnd. Dessutom blir man mer utvilad nar det svanger, rapporterar schweiziska
forskare.

Sedan urminnes tider har fordldrar vaggat sina barn till somns och méanga av oss har dven i
vuxen alder erfarenhet av hur litt det ar att somna i en gungande hammock.

Nu har forskare vid universitetet i Genéve for forsta gaingen kunnat visa sanningen bakom
tuppluren. Resultaten publicerar de i tidskriften Current Biology.

—Det ar en allmén uppfattning att vaggning underlittar somn, kommenterar en av
forfattarna, Sophie Schwartz. Anda har orsaken forblivit ett mysterium.

Tolv frivilliga forsokspersoner fick ta upprepade tupplurar pa 45 minuter i en speciellt
designad experiment-hammock som antingen stod helt stilla eller gungade sakta.

—Hos samtliga objekt observerade vi en snabbare 6vergang till somn i svingande tillstand,
forklarar Michel Miihlethaler, en annan av forskarna. Han menar att detta pa ett
vetenskapligt satt bekraftar den uppfattning som manga av oss har intuitivt.

Mer forvanande var att forskarna dven kunde registrera en dramatisk 6kning av vissa sorters
hjarnvagor som forknippas med fas-2-somn, ndgot som normalt upptar ungefar hilften av en
god nattsomn. Dessutom observerades kvarstaende effekter som brukar folja pa djup somn.
En tupplur i hammocken underléttar darfor sannolikt minneslagring och stiarker hjarnans
mekanism for att reparera mikroskopiska skador.

Forskarna vill nu gé vidare for att se om en gungande hammock dven kan inverka vid langre
sammanhallna perioder av somn. Férhoppningen ar att vaggningen i sa fall ska kunna hjilpa
manniskor med somnsvarigheter.



