Kronotyp

din inre biologiska rytm

Ar du pigg och produktiv p& morgonen eller flodar kraft och kreativitet pa kvallen? Om du &r
en morgon- eller kvallsméanniska eller nagot daremellan kan bero pa din kronotyp. Kronotyp éar
en benamning for en inre biologisk rytm, en biologisk klocka och instéllning som paverkar
din sémn, energi och prestationsniva. Att forstd och anpassa din livsstil efter din kronotyp
kan vara en nyckel till battre halsa, okat valbefinnande och framgang.
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Inom forskning har man iden-

tifierat fem olika kronotyper.

Forenklat &ar det tva ytterpoler

med en morgontyp som &r pigg

och produktiv pa morgonen i
den ena ytterpolen och en kvéllstyp som &r
pigg och produktiv pa kvéllen i den andra
ytterpolen samt tre typer mellan dessa tva
ytterpoler. Den amerikanske somnexperten
Michael Breus har populariserat forskning-
en och talar om fyra olika kronotyper. Han
kallar kronotyperna for Lejonet, Bjornen,
Vargen och Delfinen (se rutor).

Kronotypen paverkar inte bara nér vi
foredrar att sova, ga upp och vara vakna,
utan dven nar vi 4r som mest produktiva,
kreativa och sociala. Genom att respektera
och anpassa dig efter din unika biologiska
dygnsrytm kan du 6ka ditt valmaende, for-
béattra din hélsa och férebygga ohalsa. Du kan
ocksa uppleva tillfredsstallelse av att fa mer
utrattat pa kortare tid och pa sé satt ocksa fa
mer tid over till annat eller att bara vara.

ETT SATT ATT NARMA dig vilken kronotyp
du har eller liknar mest ar att reflektera 6ver
nar du helst gar och lagger dig pa kvéllen och
nér du helst gér upp pa morgonen om du inte
har en tid att passa eller ska borja arbeta.
Andra fragor som du kan stélla dig &r under
vilken period av dygnet som du brukar vara
som mest aktiv, produktiv eller kreativ och
nar pa dygnet som du &r trottast och minst
produktiv och social. Det finns dven test pa
natet. Skalan mellan de tva ytterpolerna ar
flytande, vilket gor att din naturliga rytm
kanske inte helt stimmer 6verens med ti-
derna i typexemplen. Ar det svart att avgora
din kronotyp kan du hjilpa kroppen att
aterstalla sin naturliga rytm genom att leva
mer regelbundet och &ta, sova och arbeta pa
ungefar samma tider i minst tva veckor.

ATT EN DEL PERSONER ar morgonpigga och
som mest produktiva pa morgonen medan
andra gar i gdng forst pa kvillen forklaras
bland annat med sa kallade cirkadiska ryt-
men efter latinets cirka diem som betyder
“ungefir en dag”. Det 4r inte bara vi manni-
skor utan enligt studier har andra djur, véx-
ter och encelliga organismer ocksa en inre
biologisk 24-timmars rytm. Den cirkadiska
rytmen kan variera mellan manniskor och
det ar detta som har kommit att kallas olika
kronotyper. Kronos harstammar fran gre-
kiskans "chronos” som betyder den linjara,
matbara tiden till skillnad fran "kairos” som
ocksa betyder tid men avser den ratta eller
avgérande tiden for nagot.

Den cirkadiska rytmen gor bland annat

att vissa funktioner i kroppen ar mer aktivt
under vissa perioder av dygnet och mindre
aktiva under andra perioder. Stresshormo-
net kortisol borjar exempelvis stiga cirka
20-30 minuter innan du vaknar och ligger
sedan hogt fram till omkring klockan 23 da
det faller medan tillvaxthormoner utsondras
som mest under natten. Delar avimmunsy-
stemet dr mer aktivt sent under natten och ti-
digt pa morgonen medan blodtryck, puls och
kroppstemperatur dr som hogst pa dagen.

I HJARNAN FINNS DET ocksé en struktur (den
suprachiasmatiska karnan) som fungerar
som en central biologisk klocka. Information
om ljus och mérker tas in genom 6gonen och
via strukturen justeras kroppens system efter
detta. Den centrala biologiska klockan stéller
ocksa om systemet nér vireser och byter

"Kronotypen paverkar
inte bara nar vi foredrar
att sova, ga upp och
vara vakna, utan aven
nar vi ar som mest
produktiva, kreativa
och sociala.”

tidszon. Det kan ta olika ldng tid att anpassa
sig efter klocktiden p& den nya platsen bland
annat beroende pa hur manga tidszoner det
ror sig om. En fingervisning ar att det tar ett
dygn per en timmes forskjutning. Flyger du
till exempel fran Sverige till New York som
ligger sex timmar efter oss i tid, kan det ta
ungefar sex dygn innan jetlagen gar 6ver
och kroppen har anpassat sig till den nya
tidszonen. Sa kallad social jetlag innebar

att vinda pa dygnet under helgen som pa

ett liknande satt kan leda till trotthet och
somnbrist i borjan pa veckan. Det basta for
den biologiska rytmen och balans ar att
halla ungefar samma regelbundna tidssche-
ma alla dagar i veckan, dven pé helgen.

VARA INRE BIOLOGISKA klockor styrs séledes
enligt forskningen av ljusférhallanden, men
ocksa av hormonella processer, inte minst
somnhormonet melatonin, och vara gener.
Det finns ocksa en hypotes om att personer
som ar fodda pa sommaren - som har en ldng
dag och kort natt - har lattare att anpassa
sig till sasongsvaxlingar, skiftarbete och
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jetlag
jamfort
med per-
soner som
ar fodda
pa vintern
med en kort dag
och lang natt. Aven
om det finns genetiska
forklaringar till olika kronotyper kan kro-
notypen forandras genom livet. Ett typiskt
exempel dr att sma barn ofta vaknar tidigt
pa morgonen och att samma barn nar de blir
ungdomar helst sover lange pa morgonen
och ar uppe sent pa natterna. Under vux-
enblivandet stabiliseras vanligtvis krono-
typen. Hogre upp i aldern kan man bli mer
morgonpigg dven om det inte nédvandigtvis
ar fallet, bland annat beroende pa kronotyp.

LEVNADSVANOR OCH elektriskt ljus som vi
nu for tiden har tillgang till dygnet runt kan
ocksé paverka dygnsrytmen. Studier har
visat att en forskjuten dygnsrytm kan leda
till forandringar i glukostolerans, insulin-
kénslighet och aptitkontroll som i forléang-
ningen kan leda till fetma och diabetes. En
forskjuten dygnsrytm pa grund av exempel-
vis skiftarbete kan 6ka risken for cancer,
depression, hjart-karlsjukdom och laggra-
dig inflammation. Att nonchalera sin inre
naturliga biologiska rytm kan med andra
ord 6ka risken for vissa sjukdomar, i alla
fall pa gruppniva. Det innebér a andra sidan
en mojlighet att forebygga ohélsa genom att
folja sin biologiska inre rytm eller kronotyp.

AR MAN INTE en morgonménniska utan en
kvallsméanniska kan det bli sarskilt knepigt
i dagens samhalle dar manga arbeten och
skolan borjar pa morgonen. Det kan ocksa
finnas forestallningar och sociala normer
om att personer som inte gar upp tidigt pa
morgonen dr "sloa och lata”, ineffektiva eller
att det skulle vara samre att vara "nattugg-
la”, vilket naturligtvis inte staimmer.

En del personer valjer mer eller mindre
medvetet yrke och arbetstider efter sin kro-
notyp, till exempel att jobba kvéllar inom ett
serviceyrke. Man kanske viljer att jobba eller
studera mer pa distans eller bli egna féreta-
gare for att kunna styra sin arbetstid efter
sin egen rytm. Ett relativt nytt koncept inom
arbetslivet i framfor allt USA ar "chronowor-
king”. Det innebér att arbetsgivaren anpassar
arbetsdag och arbetsschema efter respektive
medarbetares naturliga dygnsrytm for att
optimera produktivitet och personalens
vilméende. En del forskare féreslar ocksa att
skolan fran framfor allt puberteten startar [



senare pa dagen, till exempel klockan 9:30.
Ar du en kvillsménniska och bérjar jobba
tidigt pa morgonen eller &r morgontrétt kan

du under den ljusare arstiden ga ut pa morgo-

nen, garna ta en promenad eller tréna, eller
mota morgonljuset utomhus med en kopp te,
kaffe eller frukost. Under vinterhalvéret kan
du prova att anvanda en ljusterapilampa som

enligt en del studier har visat goda resultat. En
del personer kénner direkt att de blir piggare,
medan andra far hélla pa regelbundet en pe-
riod for att kédnna effekt. Andra marker ingen
storre skillnad. Tank pé att en ljusterapilampa
ska avge 10 0oo lux for att ha effekt, att du sit-
ter sd att ljuset fran lampan néar 6gonen och pa
morgonen ungefar vid samma tidpunkt. @

s mer

www.sleepdoctor.com/sleep-quizzes/

chronotype-quiz

“The Power of When — Learn the Best Time to do
Everything”, Michael Breus (Ebury Publishing 2016).
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Hur du anpassar din livsstil efter din kronotyp

Att leva i harmoni med din kronotyp kan férbattra din hilsa, mentala klarhet och produktivitet. Har ar nagra generella praktiska tips:

@ Anpassa din somncykel: Forsok att folja en regelbunden och konsekvent dygnsrytm som respekterar din biologiska klocka. Detta alla dagar
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i veckan a la Skalman.

@ Schemalédgg viktiga uppgifter: Planera arbete, studier och aktiviteter som kréaver fokus under de timmar du &r som mest alert.

@ Optimera din kost och trining: At och trdna vid tider som passar din kronotyp fér optimal energi och dterhimtning.
@ Respektera din energi: Om du ar en kvéllsmanniska, tvinga dig inte till tidiga morgonrutiner, och om du ar en mor-

gonmaénniska, forsok att undvika sena kvallar.

@ Ge dig dagsljus pa morgonen och undvik framfor allt bltt ljus pa kvallen: Dagsljus pa morgonen kan paverka din
somn och aterstélla din biologiska rytm. Blatt ljus fran skdarmar kan stéra din melatoninproduktion och paverka din

somnkvalitet negativt.

Lejonet: Morgonmanniskan
Lejonet vaknar tidigt, ofta innan solen har gatt upp, och kanner sig

som mest energisk under morgontimmarna. Energin sjunker vanligt-
vis pa eftermiddagen. De tenderar att vara ambitiésa, disciplinerade
och fokuserade, men kan bli trétta och mindre sociala pé kvéllarna.

De har ocksa ofta en stark kansla for struktur och planering.

Optimalt tidsschema for ett lejon:

e Vakna: 05:30-06:30

e Kreativt arbete: 08:00-12:00

e Traning: Tidig morgon

* Sociala aktiviteter: Dagtid eller tidig kvall
» Sanggaende: 21:00-22:30

Bjornen: Den balanserade

Bjornen foljer solens rytm. Majoriteten av befolkningen &r bjoérnar i
mitten pa skalan emellan de tvd ytterpolerna utpraglad morgon- och
kvallsménniska. Bjornar har en jamn energiniva och fungerar bast
nér de lever enligt en typisk 9-5-dag. De &r sociala, stabila och an-
passningsbara, men kan kdmpa med energidalar pé eftermiddagen.

Optimalt tidsschema fér en bjorn:
e Vakna: 07:00-08:00

e Produktivitet: 10:00-14:00

e Traning: Tidig kvall

e Sociala aktiviteter: Kvallstid

e Sdnggdende: 22:30-23:30

Vargen: Nattugglan

Vargen &r en kvallsmanniska som far sin mesta energi sent pa
dagen. De kdmpar ofta med tidiga morgnar och fungerar som bast
pa eftermiddagen och kvéllen. De kan vara introverta och kreativa —
kreativa "utbrott” kan komma péa kvéllen eller natten. Eftersom de
ar kvéllsménniskor kan de ha svart att passa in i samhallets konven-
tionella morgonorienterade struktur.

Optimalt tidsschema fér en varg:
e Vakna: 08:30-10:00

e Kreativt arbete: 14:00-20:00

e Traning: Sen kvall

e Sociala aktiviteter: Sen kvall

» Sdnggdende: 00:00-01:30

Delfinen: Den ldttstorda sovaren

Delfinen har en splittrad sémnrytm och ar ofta hogkanslig. De
tenderar att ha svart att somna, ar kénsliga for ljus och ljud och
vaknar latt av sma stérningar under natten. De ar ofta analytiska,
perfektionistiska och intelligenta, men kan Itt drabbas av stress,
mycket tankar och oro. Eftersom de kan ha svart for att somna ar
det sarskilt viktigt for en delfin att varva ner i god tid pa kvéllen.

Vo

Optimalt tidsschema fér en delfin:
e Vakna: 06:30-07:30

e Hog fokus: 10:00-12:00

e Traning: Sen eftermiddag

e Sociala aktiviteter: Tidig kvall

e Sdnggdende: 23:00-00:30
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