For 13-15 aringar sa rekommenderas 9-10 timmars somn (per dygn, kanske ar bast att tillagg)

En elvaaring har samma sémnbehov som en vuxen, runt sju timmar per natt. Men nar barnet kommer
in i tonaren okar somnbehovet till mellan nio och tio timmar. Det &r inte s& manga tonaringar som vet
det och frivilligt gar och lagger sig fore lillebror.

For 15-aringar ar det exakta behovet somn individuellt. Det beror pa hur utvecklad personen &r, om
man kommit in i puberteten eller inte. S6Gmn och pubertet hanger samman. Under tonaren drar
hormonsystemet i gang i kroppen och det &r under somnen som hormonerna produceras — en process
som tar flera timmar.

Rent kroppsligt riskerar tonaringar som sover for lite att inte komma in i puberteten, eftersom kroppen
inte hinner producera tillréckligt med kdnshormoner.

Tonaren ar en period i livet nar man behdéver sova mer, samtidigt som man vill hinna med manga
andra saker. Och dagens 24-timmars- samhalle gor att den naturliga uppdelningen mellan dag och
natt inte langre finns.

Den som sover for lite &r inte lika skarpt och kan f& samre minne @n dem som sover tillrackligt.
Symptomen forsvinner om personen far sova ut ordentligt, men pagar det under tillrackligt lang tid kan
problemen bli kroniska.

Manga i medelaldern beréattar att somnproblemen har foljt med sedan tonaren. Man kan alltsa etablera
ett somnproblem redan da.

Forutom kroniska sémnbesvar kan for lite somn i forlangningen leda till hjartproblem, hdgt blodtryck
och annan ohalsa. Bast mar kroppen nar somnen fordelas jamnt 6ver veckan.



