Varfor ska man sova?

| den har broschyren kan du lasa om:

Hur mycket du behOver sova?
Vad hander med dig nér du sover?
Vad hander om du sover for lite?
Tips for battre somn!



Hur mycket behover du sova?
Nar du ar 10-12 ar behover du sova 9-10 timmar.
Na&r du ar 13-16 ar behover du sova 8-9 timmar.

Enstaka natter med lite sémn ar inget att oroa sig 6ver.

/ Till mamma och pappa! \
Nar barnen blir &ldre och nar puberteten narmar sig okar

skillnader mellan hur barnet sover under skolveckan och under
helgen. Kamrater, skolarbete och fritidsaktiviteter blir allt
viktigare under den har aldersperioden. TV, internet, dataspel
och mobiltelefon stjal tid som borde &gnas at vila och sémn. Vid
puberteten intrader en biologisk betingad tendens till forsenad
somnfas, d.v.s. sent i sang och sen uppstigning. Tondringen”
sover ikapp ” under helgen, men att sova fram till middagstid pa
séndag medfor ofta insomningsproblem pa sondagkvall.
Tonaringen har alltsa fatt andrade levnadsvanor i vart 24
timmars samhalle. Forskningen visar en brant 6kning av
sémnbesvar. 98 % har idag tillgang till internet och aven

mobiltrafiken har okat kraftigt. Det finns en trolig koppling
kmellan detta och sémnbesvér visar forskning (Lowden)./

Vad hander nar du sover?

e hjarnan far ny energi, du blir pigg och kan lattare koncentrera
dig

e det gar lattare att lara och du kommer ihag vad du lart dig

e Dbattre motstand mot manga sjukdomar (immunforsvaret jobbar
under sdbmnen)

e du vaxer under sémnen (tillvdxthormon bildas i kroppen under
natten)

e Djupsdmn gor att kunskap fastnar battre i faktaminnet = “gratis
laxlasning”
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Vad hander nar du sover for lite?
e Du kan kéanna dig trétt och somnig pa dagen
e Du kan kanna dig irriterad, ledsen, nervos och pa daligt humor
e Aptiten kan paverkas, det blir svart att ata frukost. Det kan leda
till huvudvérk under dagen
e Du presterar sdmre i skolan
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Till mamma och pappa!
Undersokning har visat att ungdomar fran arskurs 7 till stor
del bestammer sjalva nar de ska ga och lagga sig. Ar det
rimligt?
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Rad vid somnproblem

Somnrubbningar hos barn och ungdomar kan ofta férebyggas och
behandlas. Bra sémnvanor kan minska risken for vissa typer av
sémnstorningar. De flesta somnproblem kan alltsa behandlas, ofta
med beteendeférandringar av somnvanor. Bra somnvanor i tidiga ar
minskar risken for allvarliga somnproblem senare.

Vid sdmnproblem, ta kontakt med din skolskoterska!



Rad for god somn.

regelbundna tider for singgaende och uppstigning

yngre barn bor lagga sig ungefar samma tid bade vardag och
helg

ga igenom problem, bekymmer och planera i god tid innan sémn
fysisk aktivitet och utevistelse i dagsljus

ga i sang nar du ar sémnig!

Varva ned innan du gar till sangs!

Undvik

traning sent pa kvallen

koffeinhaltiga drycker som cola och energidryck

dataspel, mobilprat och tv-tittande ca 1 timme fore saénggaende
att ata, se tv och ldsa laxor i sangen

att sova med tv:n pa

Till mamma och pappa! Plocka bort mobiltelefonen for
uppladdning nar barnet/ungdomen gar i sang.

Kalla: Arne Lowden somnforskare pa Stressforskningsinstitutet vid
Stockholms universitet.

Skolskoterska:
Linnea Mukka 0911-696681
linnea.mukka@pitea.se



