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Har manen nagon betydelse for
somn?

Pernilla Garmy, professor i omvardnad, Héogskolan Kristianstad

Maénens rytm och ménens sken har fascinerat minniskor i alla
tider och platser. Minens faser dr avbildade i 30 000 ar gamla
grottmalningar i Frankrike. Nér vi talar om somn ér det oftast
solen som ir i fokus, det vill siiga var dygnsrytm. Vixlingen mellan
ljus och morker har en stark och direkt paverkan pa ménniskans
somn. Men dven manens cykel vicker nyfikenhet. Méinga vittnar
om att de sover simre under nitter med fullmine. Huruvida
méanens och somnens cykel ir sammanlinkade har forskningen
inte lyckats beléigga.

Det finns s méinga fler rytmer. Vi har arstidernas véxlingar. Vi har
rytmer under dagen, flera perioder da vi édr piggare och trottare under
dagen, dven om vi inte somnar. Under sémnen har vi vara sémncykler,
som dr 1-2 timmar per cykel. Men sé har vi ocksd manens cykel. Av
véara olika cykler dr menstruationscykeln den mest kédnda. Av nidgon
anledning dr menstruationscykeln ungefér lika lang som ett manvarv.
Varfor det dr s vet vi inte. Det dr inte heller s att alla kvinnor 1 fertil
alder har dgglossning vid samma tillfdlle under manens cykel, &ven om
viss forskning visar att dgglossning ar vanligare nir méinen &r i nedan.

Att vara ménniska innebdr att vara i svingning, att vara i gungning, att
vara i rytm. Vi mdr bra nir morkerhormonet melatonin har en regelbun-
den svédngning, sé att det ar lagt pd dagen nér det &r ljust och hogt pa
natten ndr det 4r morkt. Otaliga andra hormon 1 kroppen har liknande
sviingningar och rytmer. Aven huméret ska sviinga, och under vissa pe-
rioder av livet, exempelvis under puberteten, d&r humdrsvingningarna
storre dn annars. Kanske for att mianniskan pé sa vis kan ldra sig om sitt
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kénsloregister och hur det kénns att leva. Utan dessa svdngningar lever
vi inte. Nér vi ska méta liv dr det puls och andning vi soker efter. Andas
in och ut, hjértat sldr, om och om igen. I en livsldng rytm. Det raka
strecket pa monitorn i sjukhusrummet betyder déd. Sa dven om vi inte
forstar sd mycket om somnens eller minens mysterium, s kan vi bara
lata oss ryckas med och kinna gunget, och férundras 6ver ménen som
ibland kommer s néra att man tror att man kan ta pa den. Superméanen,
augustimédnenen eller vad du véljer att kalla den.

I Sverige har Christian Benedict (2022) tillsammans med medarbetare
undersokt over 800 personer 1 Uppsala med en natts polysomnigrafi 1
hemmet, och sedan jamfort métningarna mot vilken ménfas som var 1
vid métningen. I denna undersokning visade det sig att midnnen sov né-
got simre under den del av manfasen nir manen 4r i tillvéaxtfas, det vill
sidga mellan nymane och fullméne. Men det var en tvérsnittsundersok-
ning, och det ar svért att siga om det var ménens faser som paverkade
dem, eller om det var andra foreteelser.

De indiska forskarna Mihika Gokhale och Sunil Kumar har gjort en lit-
teraturgenomgang over vetenskapliga artiklar som handlar om manen
och hilsa (Gokhale & Kumar, 2023). Totalt inkluderades 35 studier
som undersokte skilda aspekter av hilsa sdsom psykisk hilsa, hjért-
kérlsjukdomar, neurologiska sjukdomar, barnafédsel, menstruation,
somn, olyckor och nédanrop. I den dvervdgande majoriteteten av stu-
dierna kunde man inte finna ndgra signifikanta samband mellan ménens
faser och hélsobesvir. Dock kan det vara sa att minniskor upplever sig
trottare dagen efter en natt med fullmane. Om det har med ljuset att
gora, eller forestdllningen om att manen ska paverka somnen, eller né-
got annat vet vi inte. Aven Jarl Torgerson (2019) kommer fram till att
manens roll 1 medicinen dr forsumbar ur forskningssynpunkt. I en fan-
tasieggande essd skriver Torgerson 1 Lékartidningen om hur manniskor
har tolkat manens roll i forhallande till medicin, folktro och kultur.

En av mina dlsklingsbocker som barn var Det bldser pa ménen av Eric
Linklater. Dér berittas det att nédr det bldser pd ménen sd kan vinden
bléasa rakt in i ens hjirta, och om det 4r en ond vind sé finns risken att
man uppfor sig daligt. S& nir ndgon &r otrevlig och dum, brukar jag
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tdnka att nu blaser det pa manen. Inte for att det gar att beldgga veten-
skapligt, men for mig ar det en lugnande tanke.

Ndr mdnen dr ndra jorden ser den stor ut och kallas for supermdne.
Den hdr bilden dr tagen den 19 augusti 2024 i Skane.

Fotograf: Dino Garmy
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