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Folkhalsomyndigheten

Podden Liv & Halsa

Tips — sa kan barn och unga sova béattre

[Pernilla Engstrom, programledare]

Att sova gott dr viktigt for att barn och unga ska ma bra. Att de ska orka med
skolan, kunna koncentrera sig och fungera i vardagen. Men i dag ar det manga
unga som sover for lite. Jag sdger vialkommen till dig Filip Gedin, du ar utredare
hér pa Folkhilsomyndigheten.

[Filip Gedin, utredare] Tack sa mycket!
[Pernilla] Varfor ar somn sé viktigt?

[Filip] S6mnen &r central for ménga delar av hélsa och vilméende. Att man
behover for att dterhdmta sig efter en ldng dag som har varit provande pa olika sétt.
Och det ger ju foljdeffekter attdet stirker ens fysiska och psykiska vdlmaende.

[Pernilla] Och vad skulle du sdga hdander da nér barn och unga inte far tillrackligt
mycket s6mn?

[Filip] I ett kort skede sé dr det ju att ndr man ar trott, sé ar det svért att koncentrera
sig och det &r svart att prestera. Och man har svart att reglera sitt humor eller
emotionella regleringen for att man helt enkelt &r trott.

[Pernilla] Hur skulle du sdga att koncentration och inldrningsférmaga forsamras?
Kan du fordjupa dig lite grann?

[Filip] Ja, men som jag var inne pa tidigare, det ar ju ganska, jag tror vi alla kan gé
tillbaka till oss sjélva dir. Och om du &r vildigt trott s behovs det inte en lang
foreldsning eller att man ska lyssna p& ndgonting viktigt, innan man tappar fokus.
Och sé &r det ju séklart &ven for barn. Gar man in i ett klassrum dér det kanske
dessutom é&r véldigt mycket hoga ljudnivéer och svart att fokusera, da har det stark
paverkan om man dessutom &r trott. Sa forst paverkas ju koncentrationsformagan
och det i slutdndan péverkar resultaten i skola och inlirningsférmégan hos barnen.

[Pernilla] Paverkas det psykiska méendet skulle du sdga?

[Filip] Ja, absolut. Det har en stark koppling till psykiskt vdlbefinnande att sova, att
fa tillrickligt med somn. Det hjélper dig att bli mer motstdndskraftig mot saker som
hinder i livet. Det &r lattare att tackla saker ndr man ar pigg och utvilad, &n om man
ar trott och kénner sig sliten.

[Pernilla] Hur mycket somn skulle du séga att barn och unga behover?

[Filip] Ja, det varierar ju vildigt mycket 6ver ett liv och barn har ju ett storre
somnbehov én vad vi vuxna har, for att de ar i en utvecklingsfas helt enkelt.
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[Pernilla] Och om man skulle titta lite hur utvecklingen har varit, hur har den sett ut
nér det giller barn och ungas sémnvanor?

[Filip] Kollar vi pé forskning sé ser vi till exempel att &r 2013 sa gjordes en
métning diar man sag att 60 procent av alla barn och unga gar och ldgger sig efter
23, alltsé elva pa kvillen, vilket ar véldigt sent. Och jamfor man det med hur det
sag ut pa 1980-talet nir det var 15 procent som gick och lade sig efter elva pa
kvillen, s &r ju det problematiskt. Och det &r frédmst for att man maste ga upp pa
morgonen pa vardagar, s& man kan inte tillgodose sig de timmar man behover helt
enkelt.

[Pernilla] Sa dver tid sa har barn och unga alltsa fatt mindre somn. Vet man
nagonting om vad den hér utvecklingen kan bero pa?

[Filip] Vi har ju i nagra av de rdd och rekommendationer som vi har tagit fram, sa
ser vi att skérmar till exempel har lyfts upp. Och dven fysisk aktivitet har ju
minskat i befolkningen, sé& det kan vara orsaker till den hér trenden helt enkelt.

[Pernilla] Och vilken roll skulle du séga att skirmanvindningen spelar i det har?

[Filip] Ja, men det har en central roll. Det &r en viktig friga att lyfta, for det ar
nagonting som har fordndrats. Vi var inne pa det just, vad har hant sedan 1980-
talet. Och det 4r ju dels introduktionen av skiarmar, och skdrmar paverkar ju
kroppen pa tva olika sétt. Dels sé dr skdrmar, och kanske mobiler framfor allt da
om vi pratar om dem, en stark kopplad reaktion for beloningssystemet i hjdrnan,
och det gor att vi spontant trycker undan sémnbehovet. Man kan se det som en liten
kamp 1 hjarnan néir du ska gé och ldgga dig, att hjarnan vill prioritera vad som &r
viktigast for dig just nu. Och &r du da i ett stadie dér den tycker att du mér véldigt
bra for du far vildigt hog beldning for att du gor ett spel dar du far kommunicera
mina vanner och sddana saker, dé trycks somnbehovet ner. Och det kan hélla pé i
valdigt lang tid dven efter skdrmen har slutat anvéndas. Sa det ar darfor vi
rekommenderar att man lagger ifran sig den i alla fall en timme innan man gér och
lagger sig. Och sedan vi véra kroppar regleras ju vildigt mycket av dygnsrytmen, i
samspelet av ljus och morker. Och hér sé ser vi ocksa att skéirmens ljus, oavsett om
den ar bla eller vanlig farg, sé aktiverar det ju vara sinnen sa att var kropp tror att
det ar dag helt enkelt trots att det &r natt.

[Pernilla] Sa det later som att ett gott rad ar att ldgga ifrén sig skéirmen en bra stund
innan man ska g och lagga sig?

[Filip] Hemskt gérna. Och gér det sa far man gérna ldmna den ocksa utanfor
sovrummet, for de hér plingande ljuden har en stérande effekt dven nér du har gatt
och lagt dig. S& har mgjlighet och viljestyrkan att 1imna den utanfér rummet sé ar
det jattepositivt.

[Pernilla] Har du nagra fler rdd som du kan ge for att man ska fé battre somn eller
for att barn och unga ska fa battre somn?



[Filip] Ja, jag har faktiskt det. Om jag ska lyfta upp nagra specifika sa &r det forst
och frimst kanske rutiner det som vi vill att man ska se 6ver om man har mojlighet.
Rutiner for oss handlar om att forsoka gé upp och gé och ldgga sig samma tider,
dven mellan vardag och helg, d&ven om det ar svért. For att pa helgerna sé tenderar
vi att g upp senare och ga och ligga oss senare. Men om man gar och lagger sig
olika tider pé helg och vardagar, s blir det lite som att man fdrdas mellan tvi olika
tidszoner. Och da &r det inte sa konstigt att ndr man gar upp pa morgonen pa
mandagar, att man upplever att det 4r lite att man &r néstan lite jetlag. S& forsok,
om det gar, att hilla samma tider pa helgerna som vardag, for det kommer hjélpa
dig i langa loppet. Och sen skulle jag ocksé vilja tipsa om att fysisk aktivitet, och
géirna i dagsljus, ar superbra for kunna varva ner sen pa kvéllen och vara trétt. Sa
det &r ocksa jattebra for somnen.

[Pernilla] Varfor skulle du sdga att de hér rutinerna &r sa viktiga?

[Filip] Jag tror man kan g4 tillbaka till sig sjalv, att till exempel s &r vi véldigt
mycket vaneméanniskor dir vi till exempel ar hungriga vid samma tid varje dag, for
att vi brukar dta samma tider eller vid samma tider. Och somn ér lite samma sak.
Att om kroppen vet att vi den hér tiden brukar jag g& och ldgga mig, s& kommer
den att reglera det har sjédlv. Och aterigen det har med att &ven om man ar valdigt
trott och vill kanske sova lite extra dagen efter, s& tenderar det att sakta men sikert
skjuta pa dygnsrytmen, sé att den man successivt blir har svarare att ga och lagga
sig for att man gatt upp senare. Sa det ar det som paverkar.

[Pernilla] Och om man tittar lite grann pé de hér fysiska forutséttningarna, vilken
roll skulle du séga att sjdlva sova miljon spelar? Hur ska det vara i sovrummet for
att man ska sova bra?

[Filip] Ja, det &r jatteviktigt ocksa. Miljon paverkar oss pa jattemanga olika sétt,
och hér ser vi frimst att man kan ténka pa tre olika saker. Dels ar det jéttebra att
man har det morkt. Vi pratade om att vara ute i dagsljus, jattenyttigt for dig for du
sanker du det hér kroppsegna hormonet melatonin som gor dig trétt. Men sen nér
det blir kvéllstid sa &r det bra att ha det lite morker kring sig, for d4 kommer det hér
hormonet 6ka och d& kommer man naturligt att bli tr6tt. Sa det forsta, morker ar
jéttebra niar man ska sova. Om man vagar det. Sen dr svalt jatteviktigt. Det ska inte
vara iskallt sdklart, men att inte ha det det varmt &r ju jatteviktigt. Och dven inte
bara for att somna, utan for att ha hog sdmnkvalitet genomgaende under kvéllen,
for man tenderar ju att lite kasta av sig tiacket och sadana saker.

[Pernilla] Och forutom att det ska vara morkt och svalt sé finns det ju en annan
faktor som kan paverka somnen.

[Filip] Precis, och det ar bullernivaer och tystnaden i sovrummet, for det ar véldigt
viktigt for var hélsa. Och igen, det handlar inte sa mycket om att somna, utan det
klart att det paverkar om man forsoker ldgga och det stor jattemycket, men dven
under sdmnen s& har man sett att som den kan f& sémre kvalité om du stors av
bullerljud utifran. Sa en mojlig orsak till att du gar upp och ar trott trots att du



liksom nér upp till de dir timmarna som vi rekommenderar, det kan vara att din
somn blir stord av till exempel bullerljud frén utsidan.

[Pernilla] Vilken roll spelar fysisk aktivitet?

[Filip] Jamen den har en central roll. Den hjélper ju kroppen att bli trétt pa kvéllen,
sa girna en aktivitet som gor att du blir fysiskt utmattad. Och att man sakta men
sdkert blir redo for att ga och ldgga sig. Och om man har en aktivitet utomhus
dessutom, sé far du det hér jéttevardefulla dagsljuset som hjélper oss att reglera
dygnsrytmen som &r sa viktig. Men en annan sak som jag ocksa vill papeka ar att vi
rekommenderar att inte gora for hard fysisk aktivitet for nira att man ska g& och
lagga sig. Till exempel om du har en fystrining eller om du trdnar hart precis innan
du gér och lagger dig, s& som tenderar det att vara jittesvart att ga och ligga sig
sen. S& det kan man forsdka undvika om man har méjlighet.

[Pernilla] Finns det ndgot mer som man bor tdnka?

[Filip] Om man ska lyfta in ett till r&d som vi har, &r ju att koffein &r ju en riktig
bov i ens kost som kan gora att man har svart att somna. Man kanske inte alltid
marker heller att det dr koffeinet, for man behover inte dricka det 1 direkt
anslutning till sdmnen, utan det kan vara att man dricker jattemycket koffein under
dagen for det har vildigt langsam nedbrytningstakt i kroppen. Sa ténk pé att inte fa
i sig for mycket koffein. Och koffein finns i mycket produkter som inte bara &r
kaffe och energidryck, utan dven liask har mycket koffein och &ven te har det. S&
tank pa det att har man svart att sova, sa kan det finnas en liten bov dar i koffeinet
helt enkelt.

[Pernilla] Alla de hér raden later ju vildigt kloka. Att halla sig borta fran skdrmarna
for sent och att trina och hélla sig fysiskt aktiv, och ha mdrkt ndr man ska gé och
lagga sig och s dédr. Men det &r ju inte alltid som det ar sé latt for unga att f6lja de
hir raden. Vad kan vi vuxna gora for att unga ska liksom fa en liten skjuts och
hjalp in i att {4 béttre somnrutiner?

[Filip] Nej du har ar helt ritt. Det ar jéttesvart kan det vara, att fa till de har
forandringarna. Och dér vill jag bara ldagga till ocksa, att forsoka lite grann kan ge
jéttestora fordelar for min somn. Sa se det inte som ett jattemisslyckande om du
inte prickar alla de hir rdden vi kommer ut med. Det &r ingen checklista, utan testa
néagra och se vilka som funkar. Och for dig som vardnadshavare till ett barn eller en
ungdom som kanske behdver hjalp med att somna, eller som har en viss
trotthetsproblematik, kan det vara bra att forsoka hitta samarbeten. Istéllet for att
skapa for mycket regler, och se det som en prestation, sa forsok att se det som att
man tillsammans som familj férsoker jobba med sin ungdom. Till exempel visa
med sitt eget agerande att man kanske ldgger undan mobilen, eller att man
tillsammans skapar kvallsritualer som gor att man kommer ner i varv.

[Pernilla] Nar det géller tonaringar dé, och dér kan nog manga relatera till att det
kan vara svart att f4 dem att ga och ldagga sig, vad ar de viktigaste raden till dem?



[Filip] Det kommer skérmarna in igen, och da &r det just samarbete kring skdrmar
som ett viktigt rad helt enkelt. Det &r inte 14tt, men samarbeta med ditt barn och
forsok hitta en gemensam fungerande rutin. Och sen kan man ocksa, det kan vara
svart som enskild vardnadshavare att rycka mobilen fran ditt barn. S& det kanske
kan vara bra att prata ihop sig med andra fordldrar och skapa regler eller en
gemensam syn pd nir man far anvéinda mobilen och chatta med varandra. For det
kan ju vara sa att din ungdom har svért att dra sig fran att skriva nir hens kompisar
ar 1 en aktiv diskussion pa ett forum till exempel. Men om alla tycker att det ar
viktigt s& funkar ju det bra.

[Pernilla] Till sist, om du skulle sammanfatta, vilka ar dina bésta tips for béttre
sOomn?

[Filip] Ja, dé skulle jag vilja komma tillbaka till de hér tre punkterna. Rutin - och
dé handlar det om att g& upp och gé och lidgga sig samma tider. Det kommer ha
jattestor paverkan pa somnen. Sen har vi skdrmanvéandningen, och att forsoka
undvika att anvénda skdrmen 30 minuter innan man gér och lagger sig eller upp till
en timme. Och sen slutligen fysisk aktivitet utomhus nér det ljust, aven under
vintern faktiskt. S& kommer det forhoppningsvis ge positiva effekter pa er somn.

[Pernilla] Tack s& mycket Filip
[Filip] Tack s& mycket

[Pernilla] Och vill du som lyssnare hora fler avsnitt av Liv och hilsa sa f6lj oss
girna.



	Podden Liv & Hälsa
	Tips – så kan barn och unga sova bättre


