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Sömn är viktigt!

Mellan 8 och 10 timmars sammanhängande sömn varje natt är optimalt för de flesta tonåringar. Sömnbehovet varierar dock en hel del mellan olika individer, men det är inte många människor som är genetiskt skapade för att sova betydligt färre eller flera timmar. Tvärtom kan det ge obehagliga följder för hälsotillståndet om man konsekvent sover för lite eller för mycket i förhållande till de timmarna som behövs per natt.
Det finns dock tillfällen i livet då sömnbehovet förändras. Exempelvis när kroppen behöver extra tid för att återuppbygga sig efter en sjukdom eller en tuff träningsperiod. Även åldern har betydelse för sömnbehovet. En baby sover tex 16 timmar per dygn, medan en äldre person kan klara sig med sex timmar.  För medelsvensson är 8-10 timmar sömn tillräckligt.
Ålder                Sömnbehov
nyfödda             upp till 18 timmar
1-12 månader    14-18 timmar
1-3 år                12-15 timmar
3-5 år                11-13 timmar
5-12 år              9-11 timmar
Tonåringar         9-10 timmar
Vuxna                7-8 timmar
Åldringar            6-7 timmar

Sover du tillräckligt?

Det ärliga testet: Tänk efter! Orkar du med vardagslivet och har du varken behov av eller lust till att sova under helgen? Känner du dig pigg under större delen av dygnets vakna timmar och är du sällan sömnig före läggdags. Då kan du vara lugn – du sover nog redan tillräckligt.

Det avslöjande testet: Om det tar mindre än fem minuter från det du släcker lampan, tills det du slumrar sött, har du antingen sömnbrist. För de flesta tar det cirka en kvart att somna om sömnbalansen är i ordning.
En god natts sömn gör dig snabb och stark

Det är inte bara ditt allmänna hälsotillstånd som mår bra av en god nattsömn. Även prestationsförmågan påverkas om man sover gott. Undersökningar har visat en försämring av prestationen på tio procent hos idrottare som varit vakna i 36 timmar. En studie visade att effekten av en god och lång natts sömn på upp till tio timmar varje natt, gjorde reaktionstiden och den allmänna snabbheten ökade hos en grupp elitsimmare. 
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