SOMN

Fordelar med bra somnvanor

Sémn ar viktigt for alla, sarskilt for vaxande barn och unga.
Tillvaxthormon utséndras under somn sa sémnen ar viktig
for en normal tillvaxt. Ett utvilat barn blir mer uppmarksamt,
koncentrerat och lugnt och klarar darmed battre att koncen-
trera sig, l6sa problem och lara sig i skolan. Barnet méar och
presterar allmant battre. Formagan att hantera sitt humor
och reglera sina kanslor blir battre. Stresstaligheten okar.
Forutsattningarna att mé bra och vara glad okar.

Att sova tillrackligt underlattar kroppens reglering av vissa
amnen i kroppen, reglering av hunger och mattnadskansla,
ar positivt for immunforsvaret och ger motstandskraft mot
vissa sjukdomar. Somnen ger aterhamtning for kroppen och
hjarnan. Barns hjarnor utvecklas mycket vilket gor vilan an
mer viktig och somnbehovet storre an hos vuxna.

Hur mycket ska mitt barn sova?

Sémnbehovet kan ha individuella variationer. For barn i for-
skolealdern rekommenderas tolv till tretton timmar per natt.
Fran sex till tolv &r ar behovet tio till elva timmar per natt och
frén tolv &r och uppét atta till tio timmar per natt. Vissa kan
ha ett storre somnbehov under puberteten. Utveckling och
vaxande kraver mycket aterhamtning. Ditt barn/tonéring kan
behdva ditt stod for att fa tillrackligt med somn.

Tips for battre somn och somnvanor
® Var utomhus en stund varje dag i dagsljus.

® Var fysiskt aktiv under dagen.
® Undvik for stora maltider for nara inpa laggdags.

® Undvik uppiggande drycker sasom kaffe, cola
och energidrycker.

® Forsok ha en bestamd kvallsrutin.
® | at 6gonen vila fran skarmljus nagon timma fore laggdags.

® Sangen ska vara en plats som associeras med sémn
—en sovplats och inget annat.

® Rummet bor vara svalt, dunkelt och tyst.

® |agg telefonen i ett annat rum an sovrummet,
den blir annars latt en undermedveten stressfaktor.

® Ha sa regelbundna vanor som mojligt.

Vill du veta mer eller fa hjalp?
Elever som upplever problem med sémnen kan vanda
sig till skolskoterskan.

Las mer pa www.unglivsstil.se
Las om barns sémn i olika aldrar pa www.1177.se.

LLas om s6mn och somnbesvar for tonaringar
pa www.umo.se

Utgivare: Svensk sjukskoterskeforening & Riksforeningen for skolskoterskor 2021
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