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Sevn og helse

Sovn er viktig for helse og velvare, og
lite sevn og darlig sevnkvalitet kan gi
negative helseeffekter. Blant annet pavir-
ker lite sovn appetittreguleringen ved 2
gi ekt nivd av sulthormonet ghrelin,
samtidig som niviet av metthetshormo-
net leptin blir redusert |y, 2]. Dette farer
til okt sultfelelse og appetitt, og flere
studier viser at lite sovn er assosiert med
fedme og fremtidig vektekning, spesielt
hos barn [3-5]. I tillegg viser flere studier
at sovnmangel over tid gir en okt risiko
for insulinresistens, diabetes type 2,
hjerte- og karsykdommer og depresjon
b, 6]
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Sevn, lering og hukommelse

Sevn er ogsd viktig for l=ring og
hukommelse [7]. A f& nok sevn i forhold
til sitt eget sevnbehov er viktig for &
klare & konsentrere seg og tilegne seg
ny kunnskap pa skolen. For lite sevn
reduserer drvikenheten og oker risikoen
for & sovne i klasserommet. Samtidig er
det viktig med en god natts sevn ogsi
etter innlaring. N&r vi sover jobber
nemlig hjernen med 4 feste ny l2rdom
til langtidshukommelsen [8]. Dette
understreker viktigheten av 4 f& nok
savn hver natt, ogs4 i ukedagene. En
stor norsk studie viste at sevnvansker
og underskudd pd sevn var assosiert
med dérligere skoleprestasjoner og okt

skolefravaer [g]. En studie basert pé de
samme dataene fant ogsa en korrelasjon
mellom sovnlengde og karakterer pi
skolen, der kort sevnlengde var assosiert
med darligere karzkterer [10].

Endringer | sevn/degnrytme i lopet av
puberteten

Sevnen var blir i hovedsak regulert av
tre faktorer. Den forste er dognrytme
{circadian faktor), den andre er hvor
lenge vi har vart vikne (homeostatisk
faktor), og i tillegg kommer vaner og
atferdsfaktorer. Degnrytmen vir styres
av en indre biologisk klokke som sitter
i hypothalamus i hjernen og som kalles
nucleus suprachiasmaticus. Det vil si at



vi opprettholder en degnrytme sel uten
pévirkning av lys og marke. For de fleste
mennesker er den indre degnrytmen
mer enn 24 timer, og den biologiske
klokken gir saktere for B-mennesker enn
for A-mennesker. Hver dag md vi derfor
stille inn den indre degnrytmen var pa
nytt gjennom tidsgivere som dagslys,
méltidsrytmer o aktivitet, hvorav kys er
den klart viktigste tidsgiveren.

| overgangen fra barn til ungdom skjer
det en faseforsinkelse i degnrytmen,
der man blir gradvis mer B-menneske
frem mot zo-drene. Faseforsinkelsen
er mer relatert til puberteten enn alder,
og dermed kan en trettendring som
har kommet i puberteten ha en starre
faseforsinkelsa enn an fjorteniring som
ikke har nidd stadiet for pubertet enda.
| puberteten blir blant annet tidspunktet
for melatoninutskillelse forsinket [1], og
studier tyder pi at det tar lenger tid for
ungdom & bygge opp et homeostatisk
sevntrykk i lopet av dagen, sammenlig-
niet med barn og voksne [12]. 1 tillegg blir
symapsetettheten i hjernen mindre, og
storrelsen pd amplitudene til de lang-

somme hjernebelgene under dyp sevn
blir redusert [13].

Waner og atferdsfaktorer pavirker ogsa
hwordan og ndr vi sover. | dagens digitale
samfunn er det mange unge som velger
bort sevnen til fordel for Netflx og
sosiale medier. En norsk studie viste at
de som hyppig brukte datamaskin eller
mobiltelefon pd soverommet rappor-
terte at de la seg og stod opp senere
sammenlignet med de som sjeldent
eller aldri brukte elektroniske medier pa
soverommet [14]. Det samme ble vist i
en oversiktsartikkel om mediebruk blant
barn og ungdom — overdreven bruk av
elektroniske miedier var assosiert med
senere leggetid og kortere savnlengde

[l

Andre psykososizle faktorer som arbeid,
trening, sosiale arrangement og forel-
skelser kan ogsé ha en innvirkning pa
sovrvaner. Med andre ord er det bide
biologiske og miljamessige drsaker til at
ungdom favoriserar senere leggetid.

Forsinket sevnfaselidelse

Moen ungdommer f&r en si sterk biolo-
gisk faseforskyvming at de wtvikler for-
sinket sovnfaselidelse under puberteten.

Ungdommen sovner farst i 2-3-tiden
pd natten og har svert vanskelig for &
std opp til vanlig tid. Til forskjell fra en
ungdom mied insomni vil en ungdom
med forsinket sevnfaselidelse ha normal
innsovningstid, lengde og kvalitet pa&
savnen dersom hun fir legge seg og st
opp ndr hunvil. Det er usikkerhet knyttet
til prevalensen — én amerikansk studie
fant en prevalens pd o,4 % [16], mens en
norsk studie fant forsinket sevnfase hos
54 mange som &,4 % av ungdommene
[17]. Disse hadde problemer med 4 sovne
for klokken oz2.00 minst tre netter per
uke, og store eller veldig store problemer
med 4 vikne om morgenen. | tillegg var
forsinket sevnfase assosiert med darli-
gere skolekarzakterer, angst, depresjon,
reyking og skadelig alkoholbruk [17]. For
disse ungdommene er behandlingen
by sterapi ogfeller melatonin,

Sevnbehov hos barn og ungdom
Anbefalt sevnlengde for barn miellom
& og 13 4r er ni til elleve timer, men alt
mellom syv o tolv timer kan regnes
som normakt [18]. For ungdom mellom
14 og 17 &r er anbefalt sevnlengde itte
til ti timer, og alt mellom syv og elleve
timer kan regnes som normalt

[1&]. Det er viktig & huske

pd at det kan vare store
individuelle forskjeller i
savnbehovet. En norsk
studie fra 2013 viser at

65 % av 15-15-aringer
bruker mer enn 3o
minutter pd & sovne,
mens gjiennomsnittlig
sovnlengde i ukedagene
var b timer og 25 minutter

[1g]. Mar man vet hvor viktig nok
savn er for den enkelte ungdoms helse
og l=ring gir dette grunn til bekymring.

Formil mad studien

Med dette som bakgrunn har vi kartlagt
savrivaner hos en gruppe norske ung-
dommer. Vi har blant annet undersekt
selhrapportert sevnlengde, leggetid og
sté-opp-tid i ukedager og i helger/ferier,
og forekomisten av bruk av elektroniske
medier | sengen stter leggetid. Vi under-
sakte ogsd om detvar forskjeller mellom
kignn og aldersgrupper i de forskjellige
sevnvariablene. Videre undersekte
vi om det var korrelasjon mellom
bruk av elektroniske medier i sengen
etter leggetid og ulike variabler som

Anbefalt
sevnlengde for barn
mellom 6 og 13 arer

ni til elleve timer, men

alt mellom syv og tolv

timer kan regnes som
normalt

leggetid, innsovningstid, sevnlengde og
dagtidstretthet.

METODE

Data er hentet fra en barne- og ung-
domsskole i distriktet | Morge. 70 elever
fra 7.110. trinn deltok i undersakelsen,
og svarprosenten var 100 % av elevene
som var pd skolen den aktuelle dagen.
Et selvutfyllingssparreskjema der flere av
sparsmilene var hentet fra det validerte
sparreskjemaet «School Sleep Habit
Studys ble brukt til 4 kartlegge sovn-
vaner hos ungdommene (se side 18).
Sporreskjemast inneholdt blant annet
sparsmil om leggetid, std opp-tid og
total sevnlengde i ukedager, helger og
ferier, bruk av elektroniske medier i
sengen etter leggetid, problemer mad
sevnighet under aktivitet p4 dagtid og
om ungdommene selv faler at de far
nok sevn. Sparreskjemaene ble utfylt i
skoletiden mens en larer var il stede.

Statistikk

Data fra sperreskjemaene ble analysert
ved hjelp av statistikkprogrammet
SP55 (versjon z4, |EM). Det ble
utfert Pearsons kji-kvadrat-tester for &
undersake eventuelle kjgnns- og
aldersforskjeller. 1 kji-kva-
drat-testene ble variabelen
for alder dikotomisert til
&n gruppe pa 12-13 ar
[n=41) og én gruppe
pd 1416 Ar (n=zg). |
figur =z ble variabelen
«bruk av elektroniske
meadier i sengen etter
leggetids» dikotomisert til
< 3 dager per uke [1-z dager
per uke, veldig sjeldent og aldri),
og = 3 dager per uke (ja, hver dag og ja,
3-6 dager per wke). | aldersgruppene pre-
sentert i figuren ble en elev som var fylt
16 &r slitt sammen med elevena pa 15
4r {n=n) for & warata anonymisering og
adekvat gruppesterrelse. Spearmans’s
korrelasjonsanalyse ble brukt til & teste
statistiske assosiasjoner mellom ulike
sevnvariabler. Signifikansniviet i alle de

statistiske testene ble satt til o,0r.
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Sperreundersgkelse blant ungdommer

| distriktet 1 Norge
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RESULTATER

Blant de totalt 70 ungdommene som deltok i underse-
kelsen var 1,4 % jenter [n=243) og 38,6 % gutter (n=27).
Gjennomsnittsalderen p& ungdommene var 13,3 &r
{spredning 12-16 &, 30=1,1).

Deskriptive resultater fra spersmiél om sevnlengde, inn-
sovningstid, leggetid og sti-opptid er presentert i Tabell
1. | ukedagene sov 41,9 % av ungdommene & timer eller
mindre, mens andelen i helger og ferier var 18,5 %.

Figur 1 illustrerer fordelingen av sovnlengde i ukedager og
i helgerfferier, med en forskyvning mot flere timer sovn i
helger og ferier. Kji-kvadrat-tester viste ingen signifikante
kjiannsforskjeller for sevnlengde [p=0,17], og heller ingen
kienns- eller aldersforskjeller for de andre variablene i
tabellzn.

Tabell 1. Sevnlengde, iInnsovningstid, leggetid og sta opp-tid hos norske ungdommer, n=po.

Ukedag

Helgfere

N Under & timer
N & J imer
W /-3 tamer
29 tamer
W 510 timer

B Mer enn 10 tmer

Figur 1. Sevrlengde hos ungdommene | wkedager o helgery

ferier, n=p0.

Hvor lenge sover duvanligvlis? Hwvor lang tid tar det fer du sovner?

Ukedag (%) Helger/ferie (%)

Under & timer 43 1,4
67 timer pL=4] 57
7-8 timer 275 4
-5 timer i 20,0
g-10 timer 138 3z
Mer enn 1o timer 1,

Ukedag (%] Helgerfferie (%)

Vanligvis far klokka 21 2.9 0,0
Mellom klokka 21-22 g5.1 3
Mellom klokka 22-23 33.3 10,5
Mellom klokka 23-24 43 33,8
Mellom klokka z4-on 0,0 16,2
Mellom klokkz o1-o0z o0 o0

Vanligvis etter klokka o2 43 7.4

Under 15 minutier
15-30 minutter
11-45 minutter

46-60 minutter

Mer enn 1 time

WVanligvis for klokka of
Mellom klokka of-o7
Mellom kiokka o7-08
Mellom klokka of-og
Mellom klokka og-10

Kellom klokka 10-11

Wanligvis etter klokka 1

Ukedag (%)

18,6

429

229

7

plegs}

2

52,2

w7

2.5

Helgerfferie (3)

21,4

50,0

10,0

57

12,9

4 243

Ukedag (%]  Helgerfferie (%)

o,0
4.3
58

13,0

33,2

333
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Tabell 2 oppsummerer resultatene fra
resten av sperreundersokelsen. Kji-
kwvadrat-tester viste ingen signifikante
forskjeller mellom aldersgrupper, og det
eneste spersmilst der gutter og jenter
svarte signifikant forskjellig var hvor mye
sevn de selv tror at ungdommer fra 126

ar trenger (guttene svarte faerre timer
enn jentene, p=0,01).

51,5 % rapporterte at de brukte elek-
troniske miedier | sengen etter laggetid
minst en dag per uke (Tabell ).

Tabell 2. Sevnparametere hos norske ungdommer, n=ye

Vanskellg 4 vikne pd Dagtidssavnighet [3) Nattlige oppvikninger (%)
skoledag? [3¢)

Mei 13,0 lkke noe problem i det hele tatt = 47,8

Litt vanskelig 5oy Et lite problem 43,5
Mo vanskelig 15,9 Mer enn et lite problem 4.3
Veldig vanskelig zo3 Et stort problem 14
Vetikke o0 Et veldig stort problem 2,5

Figur 2z illustrerer hvordan alders-
gruppene fordeler seg pd de som bruker
alektroniske medier i sengen etter
leggetid mindre enn tre dager per uke,
og de som bruker det tre dager per uke
eller oftere.

Aldri eller en sjelden gang 667
En gang 20,3

2 eller 3 ganger E7

Mer enn 3 ganger 1,4

Vet ikke 29

Elektroniske medier | sengan Sevnkvalitet etter bruk av Haneblunder (naps] (%)
etter leggetid (%) elektroniske medier [3%)

AlMri 1186

Veldig sjeldent 20,0
1-2 dagerperuke 12,9
31-6 dager peruke 157
Hverdag 129

Jeg sover klart bedre B7

Jeg sower litt bedre 23,2
|eg sover uendret 31,9
|eg sover litt darligere 13,0

leg sover mye darli gere 1,4

Jeg bruker ikke elektroniske
medier i sengen etter leggetid
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Aldri 78,5

Ca. 1 dag per uke 129
Ca. 2-3 dager per uke 29
Ca. 4-5 dager per uke 0,0
Stort sett hver dag 29
Vet ikle 29

Faler du at du fir Er savn viktig for at du skal Hvor mye sevn tror du
nok sewn? [%) fungere neste dag? [%) ungdommer [12-16 &r) trenger?

la 643
Nei, litt for lite 20,0
Mei, altfor lite 1,4

Vet ikke

|a, veldig viktig 50,0 Jenter [3)  Guiter (%)
Ja, ittviktig 38,6 Under & timer o0 o,0
Mei, ikke viktig 4.3 6-7 timer 23 3,8
Vet ikke 74 7-8 timer 2,3 26,5

8-g timer &o,8 423

g-10 timer 23,3 23,1

Mer enn 1o timer 23 3,8
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Figur z. Bruk av elektroniske medier i

sengen et er legpetia fordelt pa

aldersgrupper. n=yo.



Statistiske sammenhenger mellom av elektroniske medier i sengen etter dagtidssevnighet (rho=0,14, p<0,01).

ulike studievariabler hos ungdommene leggetid var assosiert med senere Det var ingen signifikant korrelasjon
ble testet med Spearman’s leggetid (rho=0,27, p<0,05 i ukedagene  mellom bruk av elektroniske medieri
korrelasjonsanalyse, og resultatene er og tho=0,55, p<0,01 i helgene), kortere  sengen etter leggetid og sevnlengde i
presentert i Tabell 3. Hyppigere bruk sovnlengde (rho=-0,42, p<0,01) og mer  helger/ ferier eller innsovningstid.

Tabell 3. Spearman’s korrelasjonskoeffisient mellom studievariabler (norske ungdommer, n=70)
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Bruk av elektroniske medier

i sengen etter leggetid 100 -0,42%% o 017 003 027* 055" 034**

Sevnlengde ukedag o 42%* 300 032** -004 000 -038** -030% -0,27*

Savnlengde helg/ferie 0,21 0,32** 3,00 008 0,30 0,10 035 0,00
Innsovningstid for skoledag 017 -0,04 0,08 1,00 055** -023 -0,02 0,07
Innsovningstid for helg/ferie 003 000 010  O55** 1.00 017 003 -0
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Problem med sovnighet
under aktivitet pd dagtid 034%** -027* 0,00 0,07 -0,07 0,16 0,21 1,00
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DISKUS)ON

Denne studien viser at mange ungdom-
mer ikke fir anbefalt sevnmengde i
ukedzpene, og 41,5 % oppgir at de sover
& timer eller mindre. | ukedagene var
det &6 % av ungdommene som la seg
klokka 23 eller senere, mens tilsvarende
tall for helger og ferier var 57,7 %6. Videre
var det ingen som stod opp senere
enn klokken 1o i ukedagene, mens 53.3
% stod opp klokken 1o eller senere i
helgene. At mange ungdommer sover
ut i helgene kan vare et tegn pd at de
bygger opp et sevnunderskudd i lopet av
uken. Senere leggetider og sti-opp-tider
i helgene gjor at mange ungdommer
fir sosialt jetlag, og nir mandagen
kemmer er den indre degnrytmen og
samfunnsrytmen i utakt slik at de ma st4
opp tidligere enn det som er naturlig for
dem. Sevnforskere anbefaler 4 std opp
til omtrent samme tid hver dag, ogsi i
helger [20]. Selv om guttene trodde at
ungdommer trengte farre timer sevn
enn det jentene trodde, var det ingen
andre signifikante kjennsforskjeller i
sevnlengde, innsovningstid, leggetid
og stid-opp-tid | denne aldersgruppen.
Funmene stemmer overens med tidligera
studier av norsk ungdom, der man heller
ikke fant noen forskjeller mellom kjonn i
leggetid og total sevnlenge i ukedagene
=8

Innsovningstid pd mer enn en halv time
minst tre ganger i uken er et av flere
symptomer pd insomni [z21]. 38,6 %
av ungdomsskoleelevene oppga at de
brukte mer enn 30 minutter pi 4 sovne
i ukedagene. Dette er en lavere andel
enn de &g prosentene av elever i vide-
regiende skole som svarte det samme
i den store populasjonsbaserte studien
fra Hordaland [1g]. Arsaken er sannsyn-
ligvis relatert til en degnrytmeendring i
tendrene, der videregdendeslever i gjen-
nomsnitt har en starre faseforsinkelse
enn ungdomsskoleelever. @kt leksepress
og andre psykososiale faktorer i videre-
giende skole kan muligens ogsi vare
med p& & forklare at forekomsten av
lang innsovningstid var hevere enn blant
ungdommene i var studie.

| alt 32,5 % rapporterte at de brukte elek-
troniske medier | sengen etter A ha lagt
seg hwver dag. Videre oppga 14,4 % at
de sov litt eller mye darligere, mens 31,9
% oppga at de sov bedre etter bruk av
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elektroniske medier i sengen etter legge-
tid. At 54 mange oppga at de sov bedre
er overraskende, men kan muligens
skyldes at ungdommene slapper mer
av ved 4 fi tankene over pd noe annet,
eller kanskje at de er trettere ndr de farst
prover & sove. Korrelasjonsanalysen viste
likewel at bruk av elektroniske medier i
sengen etter 4 ha lagt seg var assosiert
med senere leggetid, kortere sovnlengde
i ukedagene og mer dagtidssavnighet,
altsa var bruken assosiert med dérli-
gere savn pd gruppenivi. Ogsd disse
funnene bekrefter tidligere studier 14,
15]. Man kan tenke seg at en eventuell
sammenheng mellom alder og bruk av
elektroniske medier i sengen etter leg-
getid kunne skyldes at foreldre i starre
grad har kontroll over bvor mobiltelefo-
nen befinner seg etter leggetid
nir barnet gir i 7. klasse,
sammenlignet mad pi
slutten av ungdomssko-
len. I tillegg har flare
sosiale medier satt en
aldersgrense pd 13 ar
for & bruke tjenesten,
selv om mange yngre
barn bruker det likevel.
| denme studien war det

imidlertid ingen signifikant
sammenheng mellom alder og bruk

av elektroniske medier i sengen etter
leggetid. En svakhet med studien var
at den ikke skiller mellom ulike typer
elektroniske medier, som 4 se pd Metflix
pd iPad kontra bruk av sosiale medier pd
micbiltelefenen. Det forste kan gjerne
brukes som avkobling, mens dersom
mizn fir en negativ melding pa sosiale
medier kan det fare til lenger innsov-
ningstid og darligere sevn.

54 mange som 36,2 % av ungdommens
oppga noe eller store vansker med &
vikne om morgenen. Likevel var det 2
ungdommer (4,4 %) som rapporterte
dagtidssovnighet til & vare et stort eller
veldig stort problem, og 47,2 % hadde
ikke problemer med det i det hele tatt.
Til sammenligning viste en studie av
norske videregiendeelever at over 40
% rapporterte store eller veldig store
problemer med 4 vikne om morgenen,
og at 22,3 % felte seg veldig sevnig pa
skolen [17]. Disse funnene kan tyde pd
at dagtidssevnighet er et hyppigere
problem i videregiende skole enn |
ungdemsskolen, noe som ogsd stemmer

At mange
ungdommer sover ut
I helgene kan vaere et
tegn pa at de bygger opp
et sgvnunderskudd i

lopet av uken

med at mange videregiendeelever har
kommieat lenger i puberteten og dermed
har en sterre faseforsinkelse i degnryt-
men sin.

Med unntak av sparsmalet om hvor
miye sevn ungdommer trenger, var det
ingen signifikante kjignnsforskjeller. Det
mé imidlertid papekes at den statistiske
styrken i dennie studien kan ha vart for
lav, og funnene mi dermed tolkes med
forsiktighet. Forskjellig andel gutter og
jenter kan ha pavirket kji-kvadrat-testene
mellom kjenn.

Meoen andre styrker og svakheter ved
denne studien ber ogsi nevnes. En
styrke er en hay responsrate, siden spor-
reundersekelsen ble utfert i skoletiden.
Denne type rekruttering gjor at
vi fir en starre bredde i stu-
diepopulasjonen, salv am
det kan tenkes at even-
tuelle ungdommer ved
skolen med ekstreme
sevnproblemer, som
er assosiert med okt
skolefravar, ikke var
tilstede da spamreskjema-
enie ble utfylt. Viwvet heller
ikke om det er forskjeller pa
savrvaner hos ungdommer i dis-
triktet og ungdommer i de store byene.

Hovedsvakheten ved denne studien er
lavt antzll deltakere, det var kun 70 ung-
dommer som deltok. En annen svakhet
ved undersekelsen er at sevnlengden
var selvrapportert, og vi kan ikke vare
sikre pd at rapportert sevnlengde
stemmer med hvor lenge elevene faktisk
sover. Leggetid og sevnlengde kan ogsd
variere mellom ukedager, og utfylling
av en ukes sevndagbok kunne gitt mer
realistiske tall p& dette. En svakhetved
sperreskjemiaet er at svaralternativena
for sevnlengde overlapper. 28 % av
ungdommene svarte at de sov 7-3 timer
i ukedagene, og av disse kan vi ikke vite
hvor mange som fikk & timers savn
og dermed var innenfor den anbefalte
savnlengden, og hvor mange som sov
nzrmere 7 timer. Det er ogsd ulik anbe-
faling av sevnlengde for elevene pé 1z og
13 &r, og elevene pd 14 til 16 A Vi har ikke
kunnet justere for foreldres utdanning
eller sosioskonomisk status, noe som
kan tenkes & pavirke savnrutiner hos
barm og ungdom.



KONKLUSJON

Oppsummert viser studien at mange
ungdommer ikke rapporterte anbefalt
sovnlengde i ukedagene, og at de sov
ut i helgene, noe som tyder pa at det
bygger seg opp et sevnunderskudd.
Mange ungdommer rapporterte at de
brukte elektroniske medier i sengen etter
4 ha lagt seg, og okt bruk var blant annet
korrelert med kortere sevnlengde og
okt dagtidssevnighet. Resultatene tyder
ikke pa at det er signifikante forskjeller i
sovrvaner mellom kjonn og pa tvers av
alder p2 7.-10. klassetrinn.

Sevn er like viktig for god helse som akiti-
vitet og ernzring. Likevel stir det lite om
sovn i lzrebokene i grunnskolen. Den
viktige rollen sovn spiller for god helse
blir mer og mer anerkjent, og derfor bor
man sette i gang flere og bedre eduka-
tive tiltak for 4 l=re folk om effekten av
sovn pa helse, metabolisme, lzring og
hukommelse. Disse tiltakene bor settes
inn bade i grunnskolen og ivideregiende
skole, slik at kunnskapen nar ut til bade
lrere, elever og foreldre.
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