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Recension av boken Somnsmart av
John Axelsson & Marit Andersson

Ulla Ekeberg

Med nyfikenhet Gppnar jag brevpiasen som kom kommit med
posten. Jag tar ut den bok jag atagit mig att lisa och recensera.
Mot mig blickar ansiktet p4 en man som ser fortroendeingivande
ut och med versaler liser jag SOMNSMART med professor John
Axelsson. Blicken fastnar pa ytterligare en text, ”Hur du sover dig
till béttre hiilsa”.

Jag undrar om mannen pa bilden sovit sig till hilsa och varfér han valde
att ha sin bild pa bokens framsida? Ar det for att ge ldsaren en bild att
ha pa néthinnan pa den som talar till dig nir du léser eller kan det vara
sd att han vill gora sig kénd for den som ldser? Névil, nu vet jag vem
som skrivit. Jag vinder pa boken och liser dess baksida. Jag far en kort
bra presentation av bade bokens innehéll och av forfattaren, men jag
laser ocksa att det finns en medforfattare vid namn Marit Andersson.

Estetiskt sett tilltalar boken mig. Jag 6ppnar och borjar bladdra. Inne-
héllsforteckningen ar tydlig och vicker intresse for att borja ldsa. Farg-
sattningen &dr behaglig. Kapitelindelning, faktarutor och bilder bidrar till
okad forstéelse for faktatexten. Texten levandegors med berittelser om
personer med olika funktionsnedsdttningar som péverkat livet 1 stort
och somnen, vilket troligen manga ldsare kan kinna igen sig 1.

Bokens innehdll bygger pd den senaste forskningen om sdmnen. P4 ett
lattillgéngligt sitt beréttar, beskriver och forklarar John somnens fysi-
ologi och péverkan péd kroppen. Han ger konkreta tips och rdd for en
bittre somn som inte kdnns omdjliga att omedelbart inforliva i sin var-
dag, som exempelvis att dta en frukt ndgra timmar innan sénggaendet.
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Frukt, som naturligt innehdller somnhormonet melatonin, sdsom apel-
sin, banan, ananas och kiwi anses kunna hjilpa insomningen. Aven att
ta en varm dusch kan bidra till en god natts somn. Forfattaren inger
hopp for de som brottas med sin somn och menar att om man upplever
problem bor man soka hjélp. Somnen ér livsviktig for alla individer
med nervsystem, men gatan varfor vi behdver sova dr inte helt klarlagd.
Vi vet att somnen &r livsviktig for inldrning och &terhdmtning, men
ocksa for att halla sig frisk och bli frisk nar sjukdom intréiffat.

Boken ger kunskap och som jag ser kan den dven anvéndas som upp-
slagsbok. Boken vinder sig till en bred publik i allménheten: smabarns-
sévil som tondrsfordldrar och vuxna i alla aldrar och till personer som
har ndgon funktionsnedséttning. Forfattaren, eller forfattarna, har be-
skrivit somn ur ett livsperspektiv pé ett lattbegripligt satt vilket Oppnar
for en bred lasgrupp. Jag undrar dock vilken eller vilka delar medfor-
fattaren varit involverad 1?7 Det framgar inte, men det skulle jag gérna
vilja veta.

I bokens inledning skriver forfattaren att han vill “minska en del av den
oro manga kénner for sina sovvanor” (s. 5) och den ambitionen anser
jag John och Marit infriar. Beskrivningarna inger hopp. Bara det att om
man kan sldppa sin oro kan den avdramatiseringen resultera 1 att man
sover bittre.

Boken kan vil rekommenderas och jag ér glad att jag fatt mojlighet att
ldsa och ge mina reflektioner. Lirdomen jag tagit till mig &r att jag &nnu
mer virdesadtter och forstar betydelsen for sdvil en tupplur som en god
natts somn for fysisk och psykisk hélsa.

Kontakt: Ulla Ekeberg, ullackeberg@gmail.com
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