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Insomningssvarigheter hos skolbarn

Somnbrist och somnproblem har under de senaste decennierna blivit allt
vanligare i den vuxna befolkningen. I skoldldern &r det ndstan bara bland
tondringarna som man ser klart otillracklig somn. Da ar detta 4 andra sidan ofta
ett stort problem.

I alla skoldldrar &rinsomningssvirigheter det vanligaste problemet. Manga
yngre skolbarn har dnnu inte lart sig somna sjdlva, och da vaknar de forstas ofta
pa nédtterna. Men det &r framst tondringar som drabbas av stora svarigheter att
somna pa kvdllarna.

Tonaringar kan ocksd soka skolldkaren for nattuppvaknanden med svarighet
att somna om. Da &r det oftast depressioner eller kronisk stress som dr orsaken.
Detta avhandlas inte har.

Barn kan ocksa fa otillrackligt med somn for att somnkvalitén dr forsamrad.
Da handlar det oftast om snarkning eller andra andningshinder under somnen.
Vare sig detta leder till perioder av forsdamrad syresdttning i hjarnan eller inte,
kan det forhindra den viktiga djupsomnen. Dagtrotthet i kombination med
snarkning eller munandning under somnen bor dérfor alltid utredas. Inte heller
dessa problem avhandlas hér.

Hur mycket behover skolbarn sova?

Somnbehovet varierar sd mycket mellan olika manniskor att det &r svart att ge
annat dn ungefdrliga medelvirden. De forsta skoldren sover barn kring 10
timmar per natt, i tonaren 1-2 timmar mindre.

Visar barnet inga trotthetstecken pa dagarna behdver man forstas inte oroa sig
dven om det sover tva timmar mindre d&n genomsnittet. Verkar barnet trott fast
det sover mer &n genomsnittet har man ddremot anledning ta reda pa orsaken.

Om vi behover mer eller mindre sémn &n genomsnittet beror pa vilka gener vi
arvt av vara foréldrar.

Forsta skoldren

Hos barn som nyss borjat skolan stoter jag ofta pd insomningssvarigheter men
mer séllan pa svarare somnbrist hos barnen. Det brukar antingen handla om barn
som lagts i sdngen for tidigt eller barn som aldrig fatt ldra sig att somna utan
nagon form av hjilp.

Fortfarande finns det fordldrar som tror att alla barn mar bast av att ligga sig
vid en viss tid varje kvéll och att den tiden dr klockan atta for en sjudring. Men
det finns manga sjudringar som inte behdver somna férran mellan nio och tio for
att vakna tillrackligt utvilade vid sjutiden pa morgonen. Att tvinga dem i sdng
klockan atta eller halv nio leder bara till problem.

Jag brukar i sddana fall rada fordldrar att inte ldgga barnet fore den tid barnet
brukar somna, &ven om det skulle vara efter klockan tio. Da forst far barnet
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uppleva att det dr ldtt att somna. Darmed blir det inte sidllan ldttare att sa
smaningom fd barnet att somna litet tidigare. Sillan mottas mina rad lika
entusiastiskt av barnen som vid dessa tillfillen!

Sjuaringar som fortfarande inte ldrt sig att somna sjdlva dr inte alltid lika
entusiastiska vid forsta besoket men dédremot vid dterbesdket. Forvdnansvart
manga forstaklassare vill fortfarande ha ndgon fordlder bredvid sig vid
insomnandet och sdger da gédrna att de d&r morkradda. Det tar lang tid att somna
och barnet vaknar ofta senare pa natten och maste da ha en foralder hos sig igen.

Det brukar vara litt att fa med sig bade skolbarnet och fordldrarna pé att ldra
barnet somna sjilv, nir jag berattar hur snabbt det brukar ga. Aven barn inser att
sa lange man undviker att gora det man dr radd for - i detta fall ligga ensam i
morker - forblir man radd for det. Forst ndr man gang pa gang fatt uppleva att
inget farligt hdander forsvinner radslan. Att det inte ar farligt att vara radd gar
alla barn med pa efter en stunds eftertanke.

Familjen far min broschyr ”Att ldra barn sova” och vi kommer gemensamt
overens om hur mycket sovrumsdorren skall vara 6ppen forsta kvéllarna och var
fordldrarna skall vara. Hos skolbarn &dr det ofta inte nodvandigt att fordldern
sitter i en stol utanfor dorren, som det star i broschyren.

Slackt i sovrummet skall det alltid vara - nattlampor &r ett otyg som bara leder
till sémre somn och kvarstdende morkradsla. Det dr for mig obegripligt att andra
somnradgivare rekommenderar nattlampa, eftersom det ju for barnet fungerar
som ett bekrédftande av att det ar farligt med morker. Barnen ar alltid stolta och
ndjda ndr de pa dterbesoket berdttar att morkerrddslan &r borta.

Att fa barnet att ga med pd detta dr forstas betydligt ldttare for en ldkare dn for
fordldrarna ensamma. Jag berdttar att jag kommer ringa upp nista dag och det
hjélper bade barn och forildrar att gora sitt basta. Det brukar bara behovas nagot
telefonsamtal till och sedan ett aterbesok, da barnet ater far berdm for att han
eller hon klarade av det hela.

Praktiskt taget alla barn klarar detta, oftast inom loppet av en vecka. Sedan
somnar de snabbare dn tidigare, eftersom de holl sig vakna sd lange som mojligt
for att kolla att inte fordldern gick darifran. Och de ldr sig lika ldtt att somna om
pa natten utan att vicka fordldrarna.

Tondren

I samband med pubertetsstarten blir alltfler barn vad man kallar “kvalls-
méanniskor”. Den tidigare kvillstrottheten forsvinner och ersdtts av
morgontrotthet, dven nér de fatt sova ut. Mer om detta finns for den intresserade
att ldsa under dygnsrytmen (finns pd hemsidan). Andelen utpraglade
kvéllsménniskor i befolkningen 6kar brant upp till tjugoarsaldern, for att sedan
langsamt sjunka.

Det &r framfor allt dessa tondringar som kan fa stora svarigheter att somna i
tid pa kvéllarna. Vi lever numera i en kultur som alltmer anpassats till just
kvéllsmanniskor men som samtidigt orsakar deras somnproblem. Deras inre
klockor hamnar litt i otakt med naturens, skolans och arbetslivets dygnsrytm.

Kort sammanfattat har vi i hjarnan en ”inre klocka”, som helt styr var
dygnsrytm. Forst ndr den signalerar morgon vaknar vi, och en kvillsménniska
kan inte somna innan klockan signalerar natt, &ven om hon forsoker. Problemet
ar att klockans “dygn” hos de flesta ménniskor &r litet lingre dn 24 timmar. Om



man har en inre klocka som behover mer &n 24 timmar for att ga ett dygnsvarv,
maste den varje dag stdllas fram, ruckas framat, for att komma i takt med
naturens klocka.

De flesta ménniskors inre klocka madste alltsd varje morgon “ruckas” litet
framat for att i rétt tid pa kvéllen hjdlpa oss att somna. Deras klockor dr skapta
for att fungera i samarbete med det litet bldaktiga morgonljuset utomhus.

Ju tidigare pa efternatten eller morgonen som man far ljus i 6gonen, ju léttare
later sig var inre klocka ruckas framat. Far vi ddaremot ljus i 6gonen pd kvillen,
ruckas var klocka bakat. Och det dr vad vi fatt mer och mer av sedan Thomas
Edison uppfann glodlampan. Har klockan v&l ruckats ndgra timmar
bakdt kan man inte somna fore midnatt, &ven om man légger sig tidigt.

Eftersom ungdomar numera har s& mdnga roliga och intressanta
sysselsdttningar pa kvillarna att vélja mellan, har problem med sé kalladférsenad
somnfas blivit mycket vanligare dn for bara en generation sedan. Vanlig
rumsbelysning eller ljuset frdn dataskdrmen har visat sig tillrackligt for att rucka
den inre klockan bakat. Det sena messande och chattande, som blivit allt
vanligare, gor ocksa att ungdomar inte vill somna dven om de kanske ar trotta.

En lika viktig orsak till att insomningsproblemen 6kat &r att ungdomarna inte
utsatts for tillrackligt mycket morgonljus. Forr i tiden fick man gé eller cykla till
skolan, vilket effektivt ruckade klockan litet framdt sex dagar i veckan storre
delen av aret. Numera utsédtts barnen f6r mycket litet dagsljus. Det bade svagare
och varmare ljuset frdn glodlampor paverkar inte var inre klocka lika kraftigt
som det blaa morgonljuset utomhus.

Till skolan dker barnen ofta i bil eller buss. Manga fortsitter sova i den. Nar de
kommer upp i den alder d& de verkligen behtver vara utomhus varje férmiddag,
slipper de det om de inte vill. Det dr bara lag- och mellanstadiebarnen som skall
ut pd rasterna och de har inte hunnit bli kvillsménniskor &n. I denna fraga tolkas
elevdemokrati i hogstadiet som att eleverna bestimmer. Den tolkningen tycks
vara viktigare &n ungdomarnas hailsa.

Manga “kvillsungdomar” far dnda sa pass mycket ljus i Ogonen varje
skoldagsmorgon att de lyckas rucka sin inre klocka 10-15 minuter framat varje
dag. For varje kvéll efter sondagen brukar manga elever notera att de kan somna
litet tidigare dn kvéllen innan.

Men pa helgerna gér de flesta miste om hela denna somntidsvinst. Dels &r de
da ofta uppe mycket lingre &n vanligt - langt in pa nattimmarna - dels sover de
ut pd lordagen och sondagen. De har mycket somnskuld att ta igen, sd det dr litt
att sova ldngt in pa eftermiddagen. Det &r inte svért att rucka klockan flera
timmar bakat pa en helg. D4 blir det ater lika svart att somna fore midnatt pa
sondagskvillen som foregaende vecka.

Hur man kan ritta till forsenad somnfas

Maénga verkar numera tro att det d4r normalt for tondringar att sitta uppe vid
datorn langt in pa kvillen, sova till eftermiddagen pa helgerna, och vara
jattetrotta pd dagarna. Men dven om det blivit vanligt &r det inte normalt. Det
paverkar bade minnes- och koncentrationsférmdgan och utgér en form av
kronisk stress, som &r starkt bidragande till att depressioner i tondren blivit sa
vanliga.



En tondring hamnar litt i en skadlig cirkel om han eller hon tillats skota sin
somn och sin skolgang sjdlv. Har man en stor somnskuld kvar nar véackarklockan
ringer och varken hjdrnan eller kroppen i 6vrigt fatt ndgra vackningssignaler fran
den inre klockan, d& somnar man om. Man kommer f6r sent, man borjar stanna
hemma for huvudviark, man kommer efter i skolarbetet, man far allt svarare att ta
igen ndr inldrningen gdr samre, man blir mer irriterad, man far larare och
fordldrar emot sig, man blir deprimerad, lektionerna blir alltmer motbjudande,
man borjar skolka.

Det hir ett monster jag ofta traffar pa som skolldkare. Men de flesta eleverna
med insomningsproblem har mer stod av forédldrar och kan kimpa lange med sin
skolgdng innan de soker for huvudvérk eller depressiva symptom. Manga fangas
upp av skolskoterskornas hélsosamtal och behover inte ha andra dagsymptom
an trotthet och koncentrationsproblem.

Hur hjdlper man dem da? Ja, de &r foga hjdlpta av att tvingas avbryta sina
kvallsaktiviteter tidigt, sdvida det inte handlar om fysiskt anstrangande sddana.
Kvillen dr den tid pa dygnet dessa ungdomar fungerar bést, i en del fall rentav
den enda tid de tycker det &r roligt att leva. Det bor respekteras, vilket ocksd
underlédttar om man vill ha dem med sig pa andra dtgarder.

Att tvinga dem i sdng klockan 23 om de tidigare inte lyckats somna fore
midnatt &r meningslost. Har man forsenad somnfas kan man inte att somna dven
om man &r trott.

Vad man skall gora &r att fa dem att utnyttja de funktioner som kan rucka
deras inre klocka framat och undvika dem som ruckar den bakat. Det innebér:

sa mycket ljus som majligt varje morgon sd tidigt som mojligt,
mycket dagsljus hela dagen,

sa litet ljus som mojligt pa kvallen,

sa regelbundna somnvanor som mojligt,

allménna rdd om somnhygien m.m.,

i svarare fall en melatoninkapsel tidigt pa kvéllen.

SRS I
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. Ljus pd morgonen

P& vintern kan man ju inte utnyttja det basta ljuset, ndmligen naturens
morgonljus. D4 kan man skaffa en dagsljuslampa eller dagsljusskdrm, som man
tander sa snart vackarklockan ringer och som man tar med sig till frukostbordet.
Ungdomarna far vintertid mindre dagsljus dven senare pa dagen, vilket visat sig
oka kéansligheten for morgonljus. Minst 15 minuter, helst lingre, bor man sitta
vid lampan.

Annu bittre ar sannolikt en sa kallad gryningssimulator, som kan inhandlas
pa ndtet eller i en elhandel for cirka tvatusen kronor. Det dr en lampa som stélls
bredvid sdngen och som borjar lysa litet svagt 90 minuter fore véckarklockans
ringning och sedan allt starkare. Aven om bara 5 % av ljuset tranger genom
ogonlocken tyder studier pd att den inre klockan kan ruckas litet framat av detta.
Koép en som vid full styrka fungerar som vanlig dagsljuslampa att ta med till
frukostbordet.

Nar det borjar bli ljust pa morgonen skall man forstas utnyttja det ljuset om
man kan. Man utnyttjar gryningsljuset genom att inte dra for rullgardinerna. Att
gd eller cykla till skolan &r det basta. Men &ven senare pa formiddagen har



uteljuset viss effekt. Enstaka tondringar klarar att ta ansvar for sin hélsa och ga ut
pa rasterna men man far kanske ha forstdelse for att grupptrycket far de flesta att
stanna inne.

Dagsljus inte bara ruckar vara inre klockor, det gor oss ocksd piggare pa
dagarna. De ljuskansliga celler i 6gonbottnarna, som paverkar var inre klocka,
har ocksé direktforbindelser med andra delar i hjarnan, som aktiverar oss. Det dr
olyckligt att mdanga skolledningar gédtt med pd att stryka de obligatoriska
utomhusrasterna, som sikerligen bidrog till att forbéttra inldrningsférmagan hos
manga elever. Blaforstarkt belysning i skolsalar har i ett svenskt forsok visat sig
ha den effekten.

2. Mycket ljus hela dagen

Det har visat sig att man blir kénsligare for kvéllsbelysningens fasforsenande
effekter om man far for litet dagsljus under dagen. Det betyder alltsa att om man
varit mycket utomhus under dagen ruckas den inre klockan inte lika mycket
bakdt, ndr man sitter framfér datorn pa kvillen. Dagsljuset, som &r blaare &n
inomhusbelysning, har ocksa en direkt uppiggande effekt.

3. Mindre ljus pid kvillen

En tankbar orsak till att vissa manniskor ldttare far forsenad somnfas dr att deras
inre klockor &r kénsligare for kvillsljus. Att sitta vid en dataskdrm pa kvillen ar
da inte bra. Men att hindra ungdomar frén att gora det &r inte realistiskt. Da kan
solglasogon eller skidglasogon vara en hjélp att filtrera bort de blaa delarna av
ljuset och minska hela ljusstyrkan. Man kan annars minska ljusstrykan pa hela
skdrmen.

I ovrigt skall man bara se till att ha sd& ddmpad belysning som mgjligt i
rummen ddr man vistas pd kvdllen.

4. Regelbundna somnvanor

I borjan, ndr man fortfarande har en kronisk somnskuld att betala av, kan det
vara svart att avsta fran att sova ut pa léordagar och sondagar. Men ju lingre man
sover da desto mer ruckar man sin inre klocka bakat igen. Orkar man, &r det béast
att vakna och f& morgonljus vid niotiden dven pa helger. Man kan ocksa vélja att
i borjan tidigareldgga uppvaknandet med en timme for varje helgdag.

Nér en tondring val lyckats forskjuta sin somnfas tillrdckligt framat for att
kunna somna vid tio till elva pa kvillen, kan han prova sig fram till hur lange
han vagar sova pd helgerna. En del somnar inte forrdn efter midnatt pa
sondagskvillen om de sovit till klockan elva pd morgonen. Dels har somnfasen
ruckats bakat, dels har de mindre somnskuld som hjalp att somna pa kvallen.

Oftast dr det basta att fortsdtta ga upp runt klockan nio &ven om man varit sen
kvéllen fore. Man kan trosta sig med att nédsta natts somn blir litet djupare och
effektivare nar man har en stérre somnskuld.

Man kan ha stor hjélp av att féra bok 6ver sina somntider. Nér jag pa ménga
stdllen i denna text skrivit “man”, menar jag som regel fordldrarna. Man skall
inte lagga hela ansvaret pa tondringen - fa &r i denna dlder mogna att klara av
det. Anvéand gédrna kopior av den "somnnattbok" som finns i slutet av texten.



5. Allmdnna rad

Det dr ingen mening med att ldgga sig innan man tror att man kan somna. Da lar
man sig bara att det &r svart att somna och den tanken kan férsvara insomnandet.

Man skall undvika fysisk aktivitet timmarna fore insomnandet. Daremot &r
tysisk aktivitet pd dagarna viktig, eftersom det forbdttrar somnen utover alla
andra goda effekter pd halsan.

Man skall inte dta alldeles innan man somnar men gdrna nagra timmar
tidigare. Det skall helst vara en kolhydratrik maltid och har man inga
viktproblem gérna snabba kolhydrater. En banan kan vara bra. Inget kaffe eller
coca-cola pa kvillen. Te i liten méngd stor dock sillan insomnandet.

Inte for varmt i sovrummet - man sover béttre i ett svalt rum.

Jag rdder dessutom ungdomar med tendens till forsenad somnfas att &ta
omega-3-kapslar, savida de inte véljer att &ta fet fisk varje dag. Sardinmackor
eller sill &r utmarkta alternativ men inte alltid i ungdomars smak. De viktiga
fiskfetterna har ndmligen visat sig verka forebyggande pa depressioner och
kanske borde alla barn och ungdomar &ta detta.

6. Melatonin

Melatonin, det hormon som tallkottkorteln borjar producera nér den inre klockan
signalerar att det borjar dra ihop sig till natt, finns att fa i form av kapslar. Det
kommer till utmérkt hjalp om man inte lyckats f4 med sig tondringen pa alla
forandringar av somnrutinerna, som redovisats ovan. Och det &r tyvarr inte sa
sdllan.

Tondren har alltid varit en litet jobbig tid i livet och ménga tonaringar har i
dag en svérare tillvaro att tackla &n tidigare generationer. Visst kan man tycka att
de ibland &r litet bortskdmda men det &r for det forsta inte deras fel. Det dr inte
heller ndgot man avhjdlper genom att lata dem fortsdtta kdmpa med sina
somnrutiner, ndr detta inte givit snabba resultat. Jag unnar dem ofta den hjélp en
liten melatoninkapsel kan ge.

Melatonin har tvd olika effekter pd dygnsrytmen. Dels ddémpar det de
uppiggande signaler som den inre klockan sander ut for att motverka somnighet,
dels kan det rucka klockan framat eller bakat, beroende pa nir det ges.

Har man varit vaken mycket lidnge blir man alltsd dasigare av en
melatoninkapsel och médnga anvinder melatonin som ett insomningsmedel.
Effekten ar dock osdker - det fungerar inte for alla. Har man en férsenad somnfas
maste man ocksd fortsitta att ta sina kapslar varje kvdll om man tar dem som
insomningshjalp.

Béttre dr att rucka sin inre klocka litet framat med hjdlp av melatonin. Da
maste man ta kapseln ménga timmar innan man brukar somna. Mer om detta
nedan. For den intresserade finns mer att ldsa under dygnsrytmen (finns pa
hemsidan).

Utover funktionen som reglerande ”natthormon” har melatonin manga
positiva effekter i kroppen. Det forhindrar bildandet av skadliga s& kallade fria
radikaler vilket motverkar aldersforandringar i kroppens olika organ. Det
minskar inflammationsprocesser och har till och med anviants vid behandling av
blodférgiftning hos nyfédda. Det kan ha tumorhdmmande effekter och har med
framgéng anvénts som tilldgg till annan cancerbehandling.



Alla rapporter om melatoninets hilsobringande effekter - inte minst en
(senare ifradgasatt) rapport om att rattor som far extra melatonin lever langre -
har fatt miljoner amerikanare att dagligen &ta melatonin de senaste decennierna.
Man kan namligen kopa kapslar i vilken livsmedelsaffar som helst i USA. Det gar
for ovrigt att gora i stora delar av varlden utanfor Sverige.

Tidigare varnades ofta for att ldngvarig melatonintillforsel kan tdnkas
medfora biverkningar pa lang sikt. Biverkningar har pavisats vid tillférsel av
mycket hoga doser men aldrig av de laga doser som récker for att stdlla om var
inre klocka. Att melatonin nu anvints av miljoner ménniskor i flera decennier
har medfort att det sedan manga ar betecknas som ofarligt i vetenskapliga
oversiktsartiklar.

Hur fir man tag pd melatonin?

I Sverige finns vanligt melatonin tyvérr inte att f4 ens pa recept av ldkare, sdvida
denne inte begér sarskild licens hos Lakemedelsverket. Anledningen till detta ar
att melatonin inte &r patenterbart och att det dadrfor inte dr lonsamt att & det
godkant i sin enkla form - sadant kostar mycket pengar. Vara myndigheter har
inte heller vagat sldppa det fritt som i USA.

En sa kallad “slow release” tablett (Circadin), ddr melatoninet langsamt avges
under hela nattens lopp, har godkénts for anvandning till gamla ménniskor med
nedsatt egenproduktion. Den skall inte anvidndas vid forsenad somnfas, eftersom
det melatonin som da tas upp i kroppen mot morgonsidan motverkar
kvéllseffekten genom att forsena sdmnfasen ytterligare.

Trots att Circadin aldrig visats ge effekt vid forsenad somnfas och trots
rapporter om barn som blivit &nnu sémnigare pd morgonen av detta preparat,
har Likemedelsverket borjat avsld licensansokningar pa vanligt melatonin,
hédnvisande till att det redan finns ett godkdnt melatoninpreparat.

Ménga manniskor med forsenad somnfas har sedan manga ar 16st sina
insomningsproblem genom att bestélla melatonin pd nétet. Man skall ha klart for
sig att man d& bryter mot Liakemedelslagen eftersom samma melatonin, som i
USA dr ett kosttillskott, klassas som ldkemedel i Sverige. Lakemedelsverket
varnar ocksa for att man da kan bli bedragen. Det giller i hogsta grad alla de
dyra lakemedel mot impotens, 6vervikt, haravfall eller infektioner som salufors.
Men det &r osannolikt att det billiga preparatet melatonin I6nar sig att forfalska.

Man har berdknat att femton miljoner amerikaner dter melatonin mer eller
mindre regelbundet. Mdnga miljoner har sékert i aratal bestillt sina tabletter fran
samma hélsosajter som man i Sverige far fram nédr man googlar pa till exempel
“melatonin 1 mg”. Om dessa preparat var giftiga eller overksamma hade det nog
uppdagats vid det hér laget.

Om man som forédlder inte lyckas fd tag pa en likare som kan overtyga
Lakemedelsverket att ge licens for vanligt melatonin istéllet for Circadin, star
man alltsd infor valet att bryta mot lagen eller avsta fran att ge sin tonaring béttre
mojligheter att klara sin skolgang. Man kan forstas ocksd resa till USA eller Polen
och kopa tabletterna - lagen har dnnu inte lagt nagra hinder for det.

I Sverige kostar en Circadintablett 7 kronor och 76 6re och man far ingen
lakemedelsrabatt pa det. I USA kostar motsvarande langverkande tablett cirka 50
ore i dagens dollarkurs. Pa arsbasis &r skillnaden 2 832 mot 183 kronor. Detta &r
resultatet av myndigheternas hantering av melatoninfragan.



Hur tar man melatonin?

Bast effekt har melatonin om man tar en liten dos flera timmar innan
tallkottkorteln sdtter igdng sin egen produktion. Det brukar den gora cirka tva
timmar innan man somnar men den tiden dr olika hos olika méanniskor. Sex till
atta timmar fore insomnandet brukar oftast ge god effekt. Det betyder alltsa inte
att man somnar da men att man kan somna litet tidigare for varje kvall.

Har man en tondring som inte kan somna forran mellan tolv och tvd pa natten,
kan det alltsa vara lampligt att starta med en kvéllsdos vid sextiden. Det héander
att tondringar forsta och andra kvillen somnar redan ndgon timme efter
tablettintaget om det ges senare, da somnskulden &r sa stor, men den effekten
kan avta snabbt ndr somnskulden avbetalas. Da giller det att inte tro att
melatoninet slutat att verka.

Man maste ofta fortsdtta att ta sitt melatonin ldnge, sdrskilt under vinter-
halvaret. Att hoppa 6ver nagon kvéll gor sédllan sd mycket men det kan ga snabbt
att forsena sin somnfas utan hjdlp. Néar somnfasen vél normaliserats till in-
somnande klockan tio till elva, fungerar fortfarande melatoninintag klockan sex
ofta tillrdckligt bra for att halla stdllningarna. Men ibland far man ta det &nnu
tidigare eller prova sig fram.

Ibland rédcker det med ndgra veckors melatoninbehandling for att man sedan
skall kunna halla stdllningarna med morgonljus, mycket utevistelse och sparsam
kvéllsbelysning. Man kanske bara behover ta sina melatonintabletter pa
veckohelgerna, dd man annars brukar rucka sin inre klocka bakat.

Man skall halla sin melatonindos sa ldg som mojligt, framst for att 1dga doser
ofta har visat sig effektivare &n hoga. 1 mg dr mer an tillrackligt.

Man kan bara hoppas att kunskaperna snart sprids bade om hur vanligt det ar
med forsenad somnfas bland vara tondringar och att det faktiskt gar att ritta till
med ofarliga medel. Alltfér manga ungdomar far fortfarande sin skolgang
forstord av denna somnrubbning och alltfér manga drabbas av depressioner.

Jag genomforde varen 2009 en liten pilotstudie for att dokumentera effekten
av melatoninintag vid forsenad somnfas. Det dr den forsta studien 6ver detta
som gjorts i Sverige. Den artikel jag skrev om studien refuserades tyvérr av
Lakartidningen da jag saknade kontrollgrupp. Da intresserade kollegor kan
tankas ha intresse av att ldsa artikeln publicerar jag den nu pa hemsidan under
lanken Melatoninbehandling av insomningssvirigheter hos skolungdomar - en
pilotstudie.

Sammanfattning

Forsok se till att din tonaring skaffar sig foljande rutiner:

1. Minst 15 minuters ”dagsljus” pa morgonen, med dagsljuslampa eller
gryningssimulator. Helst ut i dagsljuset.

Mycket dagsljus hela dagen.

Sa lite ljus som mojligt pa kvallen.

Sov sa regelbundet som majligt. Sovmorgon inte lingre dn till 9 pa helgerna.
G4 inte till séngs innan du tror att du kan somna; undvik fysisk aktivitet pa
kvéllen; dt senast tre timmar fore laggdags; drick inte kaffe eller coca-cola pa
kvillen; ha svalt i rummet; &t omega-3.

6. Om detta inte &r tillrdckligt: ta en melatoninkapsel 6-8 timmar fore liggdags.

S



Gor sedan ditt basta for att hjalpa honom eller henne att folja raden! Det &r littare
att folja rdd om man forstdr varfor. Ga darfor gdarna igenom denna text
tillsammans.

Somnnattbok

Ett sdtt att folja framstegen ar att skriva en somnnattbok. P4 hemsidan finns
lankar till dokument att skriva ut och sjdlv fylla i, och ett ifyllt exempel pa hur
det kan se ut.

Hjortnés, november 2009

Berndt Eckerberg, Barnldkare



