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Troytte storesgsken

Har du ei storesgster eller ein storebror som far kjeft fordi ho eller han ikkje legg seg tidsnok? Og
som i tillegg ikkje orkar & sta tidleg opp om morgonen?

AV TRINE-LISE GJESDAL PUBLISERT 12. OKT. 2017
OPPDATERT 24. JAN. 2020 < DEL & LAST NED

En gutt sitter og sover mens han lener hodet mot handen.

Er du mellom 6 og 13 ar treng du & sove ni til elleve timar kvar natt. Foto: Shutterstock

Det er ikkje sa lurt, men det er heilt normalt. Det er mange ungdommar som synest det er vanskeleg a
leggje seg om kvelden. |kkje berre fordi det er kjedeleg. Det er rett og slett mykje vanskelegare fordi
kroppen — og dagnrytmen — forandrar seg i puberteten. Det fortel sevnforskar Bjarn Bjorvatn ved Nasjonal
kompetanseteneste for sgvnsjukdommar.

Forstyrrar klokka

Dagnrytmen blir styrt av ein kjerne i hjernen som heiter nucleus suprachiasmaticus. Denne kjernen
fungerer som ei slags indre klokke og gir kroppen beskjed om nar pa dagnet han treng kvile, ved at vi blir
sevnige, og nar pa dagnet vi skal halde oss vakne. | overgangen fra barn til ungdom gar det litt i surr for
den indre klokka.

— Det vil seie at ungdommar i puberteten faler seg meir vakne om kvelden, nar dei eigentleg treng & sove.
Og sidan dei ikkje far nok sgvn om natta, er dei skikkeleg traytte om morgonen. Og da sev dei pa dagen i
staden, om dei kan, forklarer Bjarn.

Sov i helgene

For nokre ar sidan undersakte forskingsmiljget hans kvifor norske ungdommar i 16—-19-arsalderen sgv sa
darleg om natta. Forskarane fann ut at mange ungdommar sgv masse i helgene fordi dei ikkje far nok sevn
i vekedagane. Dette synest forskaren er veldig dumt, fordi s@gvn er viktig for hjernen og helsa. Sav ein ikkje
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nok i vekedagane, har ein ikkje fatt nok kvile, og det blir vanskeleg & konsentrere seg pa skulen.

Treng mykje sgvn

Men det er forskjellig fra menneske til menneske kor mykje savn vi treng for a fale oss utkvilte. Det er sa
enkelt som at om ein faler seg utkvilt neste dag, da har ein fatt nok sevn.

— Men ungdom treng meir sgvn enn vaksne menneske. Vaksne treng rundt sju til atte timars savn.
Ungdommar mellom 14 og 17 ar treng mellom atte og ti timar med sevn. Men er du mellom 6 og 13 ar, treng
du & sove enda meir, i alle fall i ni til elleve timar kvar natt, forklarer Bjorn.
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Det ble ikke vist noen globale meldinger eller andre viktige meldinger da
dette dokumentet ble skrevet ut.
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