Ta en tupplur

Att sova en stund mitt pa dagen, att ta en tupplur, en siesta.
Ar det bara for latmaskar? Eller kan det rentav vara nyttigt?
Svaret pa den forsta fragan dr nej medan den andra far ett

s klart ja. Modern forskning visar nimligen att en tupplur mitt
pa dagen gor att man blir gladare, mer energisk och minns
bittre.

Att ta en tupplur édr absolut inget nytt. Se bara pa ordet
tupplur som ar minga hundra ar gammalt. Tupp eller topp

w0 betydde tidigare kort och substantivet en lur eller verbet lura
anvands fortfarande om kortare somn. Det dr ocksa latt att se
framfor sig hur tuppen och hénan sover. De verkar sova litt
och dppnar ett 6ga da och da for att kolla vad som hander.
Allt oftare hor man ocksé det engelska ordet powernap som

15 star for samma sak som tuppluren. Namligen att stricka ut sig
en stund mitt pa dagen, ofta efter en maltid, och unna sig en
kortare somn.

Vad har da den moderna forskningen kommit fram till? Jo,
att en tupplur pa trettio minuter kan kompensera tre timmars

2 nattsomn. Om man tar en tupplur varje dag ar det alltsa
mdjligt att kapa ganska mycket av nattsomnen. Dessutom
pastar forskarna att tuppluren gor att man blir smartare och
piggare pa eftermiddagen. Man far en energikick helt enkelt.
Den kicken kvarstar sedan i flera timmar. Studier som man

2 har gjort pd amerikanska rymdforskningsinstitutet NASA
har kommit fram till samma resultat. Enligt den studien kan
en 26 minuters tupplur oka arbetsformagan med 34 procent.
Vidare har en grekisk studie visat att en siesta, paus i arbetet
eller tupplur minskar risken att do i hjart-karlsjukdomar med

w 37 procent.

Nagra boktitlar lovar stora forindringar for den som tar
en tupplur: Take a Nap! Change Your Life (Ta en tupplur!
Forindra ditt liv!) av Sara Mednick och The Art of Napping
at Work (Konsten att ta en tupplur pé jobbet) av William och

s Camille Anthony.

Hur lang ska en tupplur vara? Dir ér forskarna ganska
eniga. Om man sover mer an 30 minuter pa dagen fir man
svart att somna pi kvillen. Dock finns det forskare som
menar att om man sover 90 minuter mitt pa dagen kommer

o langtidsminnet att férbattras.
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Langtidsminnet dr minnen vi kan behélla i flera ar.
Hjarnan laser liksom in minnet da vi sover.

De nya ronen har gjort att manga foretag forsoker underlitta
for de anstillda att ta en tupplur pa jobbet. Exempelvis har
en kommun i Danmark installerat sovstolar och lagt in 20
minuters vilopaus efter lunch. Resultatet har blivit att de
kommunanstillda orkar mycket mer pa eftermiddagen.

Den moderna manniskan har stindigt tankarna pa jobbet,
pa traningspasset och andra aktiviteter. Man har allt svirare
att koppla av och varva ned. Men med tanke pa vad forskarna
nyligen har kommit fram till, ndmligen att tuppluren kan gora
underverk, bor man nog forsoka fa in den i sitt dagsschema -
atminstone da och da.
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