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Ordforande Martin Lindqvist och Sofia Hellerfelt forklarar métet 6ppnat och hilsar medlemmarna
vélkomna. Foregaende foreldsningsprotokoll ldses upp och godkénns.

Ikvall gistas vi av Therése Sakse, som ér specialist 1 barn- och ungdomsmedicin, och allt mer
intresserad av att jobba forebyggande. Kvillens foreldsning handlar dérfér om sémnens betydelse for
barns och ungdomars psykiska och fysiska hélsa.

Foreldsningen inleds med en definition av vad somn egentligen ar - "Ett tillfalligt fordndrat
medvetande”. En natts somn bestér av ca 5-6 cykler, som varar 90 minuter. Forsta delen av natten gar
man snabbt ner i djupsdmn, som bland annat hanterar stidning av hjdrnan och sorterar intryck for
dagen. Med andra ord blir vi alla hjdrntvéttade pa natten, sdger Therése med glimten i 6gat innan hon
fortsdtter forklara att andra delen av natten bestar av en ytligare REM-somn som hanterar kédnslor och
problemldsning samt kreativitet. Vi vuxna nojer oss med ca 7-9 timmars somn per natt, medans
tonaringar behover 8-9 timmar och barn kréaver upp mot 10-11 timmar.

Idag lider ca 10-30% 1 Sverige av diagnosen somnrubbingar. Diagnosen kan man fa av alla mojliga
faktorer sa som en sméartsam sjukdom som vicker en pa natten, depression som leder till tankemiller
nér det blir morkt, eller sdmnapné som stdr somnen. Andra faktorer som kan paverka ér skiftarbete
eller till och med sé enkelt som elektronik, da vi trotsar naturen med skdrmar eller tinda ljus nér det
morknar fastdn tanken &r att vi egentligen ska ldgga oss. Detta gor att det blir svarare for kroppen att
forsta ndr man ska sova.

Men hur diagnostiserar vi somnrubbningar? Kriterier for att stélla diagnosen inkluderar svarigheter att
somna, bibehélla somn eller att man vaknar tidigt. Ett av dessa kriterier minst 3 génger i veckan i 3
manader resulterar i diagnosen sdmnrubbning. Dalig sémn leder till belastning pa hjdrnan och andra
stéllen i kroppen, vilket leder till att vi blir sjuka. Det blir svart att tdnka logiskt och dra slutsatser
samt att det kan leda till depression och dngest. Det har till och med en paverkan pa smarta, da
hélsodeklarationer i skolan visar att ménga barn upplever huvudvirk vid somnbrist. Faktum é&r att man
dven kan bli mer irriterad och agiterad samt att man tappar koncentrationen och far minnessvarigheter
- alltsd ADHD-liknande symptom. Detta stods av en studie dar man utvidrderade barn med somnbrist
som som hade en subklinisk ADHD. Det man kunde se nér dessa barn fick sova for lite, s tippade de
over och fyllde kriterierna for att fa diagnosen ADHD.

Therése visar publiken en graf pa forskrivning av ADHD mediciner och se och hiipna - Blekinge
visar hoga siffror pa forskrivning. Publiken skrattar - vi far béttra pa oss!

Sé vad gor man at somnbristen? Det &r vanligt att forskriva somnmedel och det vanligaste valet for
barn i Blekinge dr Melatonin. Men det &r faktiskt inte det enda vi kan erbjuda. S& vad behdver



egentligen barn? En behandlingspyramid uppbyggd av fysisk aktivitet, regelbunden mat och ordentligt
med somn saklart! I forsta hand insatser hemma och i skolan. Medicin ar egentligen en sista utvig och
bara ett tillagg till allt annat, papekar Therése.

Publiken far titta pa en kort video dér elever pa en skola pratar om vad de har fatt ldra sig om hur man
andrar sina vanor, sa som att l4sa bocker istéllet for att kolla mobilen innan séngdags. Enligt eleverna 1
videon har tipsen gett bra resultat och de ndmner att det marks att inte lika manga elever kommer for
sent till skolan. Therése berittar vidare att barn upplever mycket stimuli av notiser vilket skapar en
viss radsla att missa information. Darfor kan det vara bra om en hel skolklass bestimmer sig
gemensamt for att ligga undan mobiltelefoner efter en viss tid pa kvéllen, sé att barnen inte blir lika
stressade av antalet notiser och stimuli.

Vill man bli av med sdmnbristen sd kan man dven ga i sdmnskola, berdttar Therése. Hér far man ga pa
lektioner for att sedan f& utféra uppdrag. Det &r totalt 5 lektioner och 4 uppdrag dar man gér igenom
allt fran vad somnbrist egentligen &r till att man far olika uppdrag att utfora fram tills nésta lektion. I
och med att skolan &r en somnskola sa far man séklart ett skolavslut - vilket vi ikvall ocksa far.

Och med dessa orden avslutas kvéllens foreldsning och pa presentationen far vi se en sista bild pa
Therése tillsammans med nagra barn dér alla sover fint pé rad.
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