Hitta stilen SOMN - introduktion & fakta

Somn och aterhamtning

UNDERLAG

Manga goda vanor i livet borjar med en god sémn. Vi behdver sova nastan en tredjedel av vara liv. Trots
det sover vi idag mindre och mindre for att hinna med allt fler aktiviteter. Dalig eller for lite sémn paver-
kar hela kroppen och naturliga mekanismer satts latt ur spel. Du som laser det har kanske har kanske
erfarenhet av barn som garna haller sig vakna framfor datorn eller TV:n, fér att sedan knappt kunna ta sig
ur séngen pa morgonen. Till en viss grans gar det att ta igen férlorad somn, men manga barn och ungdo-
mar paverkar sin egen dygnsrytm sa pass mycket att det kan ha stor effekt pa deras halsa och valbefin-
nande. Detta i kombination med den kraftiga tillvaxten i tonaren ar inte lyckosam. Manga studier visar att
ungdomar som sover daligt, for lite eller oregelbundet oftare hoppar over frukosten, har lattare for att ga
upp i vikt och presterar samre i skolan.

Sémnen ar ett aktivt tillstand som ger oss valbehdvlig och livsviktig uppladdning och kraft. Under sém-
nen far hjarnan en chans till aterhamtning, immunforsvaret starks for att sta emot angrepp fran bakterier
och virus, och tillvaxthormon utséndras som bygger upp och reparerar kroppen. S6mnens kvalitet ar
viktigare an hur lange vi sover. S6mnen bestar av fem stadier och tillsammans utgor dessa stadier en
somncykel. Varje somncykel ar 90—110 minuter lang och ju langre sémnen ar desto fler somncykler
hinns med.

Tva perioder i livet utmarker sig extra mycket da det galler behovet av somn. Den forsta sker nar vi fods
och pagar under smabarnsaren. Den andra sker i tonaren. Under dessa sa kallade tillvaxtfaser har man

i regel ett 6kat somnbehov. Da det galler tonaringar ar det bra att sova ca 10-11 timmar per natt. Men
att som tondring behdva sova mer brukar inte gd i linje med att borja hogstadiet, fa nya kompisar och
intressen och viljan att hinna med annu fler aktiviteter pa ett dygn. Under de senaste tio aren har nagot
intraffat som lett till att andelen unga med stérd sémn har stigit fran 5-6% till 20%.

DYGNSRYTM

Vara sdmnvanor paverkas av vilken dygnsrytm vi har. Dygnsrytmen dr som en inbyggd osynlig klocka i
kroppen och bestammer nar det kdnns bra att vara i farten och nar det kdnns bast att vila.

AL

Dygnsrytmen styrs i sin tur mest av:
« ljus och morker
« melatonin, dvs. kroppens eget somnhormon

Andra faktorer som ocksa paverkar dygnsrytmen ar:
« narviater

« huraktiva vi ar under dagen
« kroppstemperaturen
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TONARINGARS DYGNSRYTM AR UR TIDEN

Ett dygn har 24 timmar, men fér ungdomar dr det valdigt vanligt att ha en dygnsrytm som dr ndgot langre
an sa. Nar vackarklockan visar 7 pa morgonen kan tonaringens kroppsklocka vara 5, och det kan gora det
valdigt svart att vakna. Tondringar hamnar latt i otakt med skolveckans tidiga morgnar och férséker sedan
sova igen timmarna nar det val ar helg. Detta i sin tur leder latt till att dygnet vands under helgen, vilket
gor det dnnu svarare att komma upp fran sangen pa mandagen. P4 sikt leder inte detta till goda sémnva-
nor, eftersom kroppen vill ha sa regelbunden sémn som méjligt.

En tupplur pa 10-25 minuter under dagen kan vara bra for den som inte sover tillrdckligt pa natten. Tupp-
luren férbattrar vakenheten, men tank pa att ta den vid ratt tid! Ar det for tidigt &r kroppen kanske inte
fardig att sova igen. En tupplur for sent pa eftermiddagen kan paverka nattsémnen och forsvara insom-
ning.

SVART ATT SOVA

Om man inte sover tillrackligt kan man inte tanka klart och fattar latt fel beslut. Det blir ocksa svart att
genomféra komplicerade arbetsuppgifter, prov i skolan med mera. Risken att raka ut for en olycka nar
man till exempel cyklar eller idrottar ar ocksa storre. Med for lite sémn blir man ofta pa daligt humor och
risken att bli smittad och fa infektioner 6kar. Nya ron visar ocksa att somnbrist kan bidra till overvikt. Basta
tecknet pa att man har sovit tillrackligt ar att vakna pigg och utvilad!

HUR SER MAN TROTTHET HOS ANDRA?
Vanliga tecken pa trotthet ar:

« gaspningar (men de férekommer inte alltid)
« att man ofta andrar kroppsstéllning

« onodig berdring av ansiktet

+ att man pratar mindre

« latt sluddrande tal

+ halvslutna/sjunkande 6gonlock

« att huvudet nickar till

msidan Www.h'\ttast'\\en.nu
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TIPS FOR BATTRE SOMNVANOR HOS BARN OCH UNGDOMAR

«  Sovrummet bor vara tyst, morkt och svalt med en bra sang

+ Undvik annat an sdmn i sangen (ej laxa, TV)

+  Regelbundna rutiner for singdags och uppstigande ar bra, ga till séngs och stig upp vid ungefar
samma tider alla dagar.

«  Gaigenom problem, bekymmer och planering i god tid innan sémn

« LatTV:n eller datorn vara avstangd en stund innan laggdags

« Ldagg fram klader och packa skolvaskan redan pa kvallen

FLER TIPS!
Ljus hjalper hjarnan att vakna. Sa fort du vaknar pa morgonen sa utsatt dig for kraftig belysning. Vistelse i
dagsljus, framforallt pa morgonen ar viktigt for kroppens dygnsrytm.

Regelbunden fysisk aktivitet och frisk luft gor att man blir trottare pa ett naturligt satt pa kvallen.

Traning alltfor sent pa kvallen kan gora det svdrare att somna, varva i stallet ner och ta det lugnt en stund
innan laggdags.

Hunger liksom for sena kraftiga maltider kan stéra somnen. Ett glas varm mjélk, en banan etc. kan gora
det lattare att somna,

Drick inte kaffe, te, cola eller energidryck fore sanggdendet.

SLAPPNA AV...

Aterhamtning kan man ocksa f& genom olika avslappningsév-
ningar eller till exempel massage. For att komma i gang med
avslappning i klassen kan ni prova Hitta Stilens avslappningsski-
va "Relax”. Dar finns manga olika 6vningar. Valj mellan visualise-
ringsévning, muskuldr avspanning eller bara avkopplande lugn
musik. Ovningarna ar korta, mellan 5 och 12 minuter.

FORSLAG PA DISKUSSIONSFRAGOR

Hur latt har du for att ga upp pa morgonen eller for att ga
och lagga dig i tid pa kvallen?

«  Ardu en morgonmanniska eller kvallsmanniska och hur
paverkar det dig under dagen?

«  Hur blir du ndr du ar trott? Hur fungerar du tillsammans
med andra och i skolan?

«  Hur viktigt ar det for dig med sémn?

« Vad kan du gora sjalv for att fa battre somnvanor?

« Vad kan skolan gora for att eleverna ska sova battre?

« Vad kan man gora i familjen for att sova battre?
r dagen kan vara
atten.
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