BARNBLADET

KORREKTUR

En tom sida for att foljande sidor ska visas i korrekt uppslag.
(I Acrobat Reader: Valj visa - sidvisning — dubbelsidig vy)



Konferensen ”S6émn — 1 hilsans frontlinje” arrang-

erades av Nitverket SOomn och Hilsa 1 Svensk
sjukskoterskeforening 1 Malmo 1 februari 2020 —
innan vi slutade med resor och folksamlingar pa
grund av corona-epidemin. Nu under viren nir vi
stallt om till digitala moten och social distansering
kinns nistan konferensen som ett hirligt och
overkligt minne. Tack vare konferensbidrag frin
Vetenskapsradet kunde vi bjuda in internationella
forskare, frin USA, Australien och England. En
sadan tur att de hann resa bade hit och hem igen
innan grinserna stingdes och resor stilldes in.
Nista ar planeras konferensen till Sophiahemmets
hogskola 1 Stockholm, 1 anslutning till World Sleep
Day 1 mars 2021. Hoppas att vi ses da!

Pernilla Garmy

Barnsjukskoterska, docent, bitradande professor
vid Hogskolan Kristianstad/Lunds universitet.
Ordférande i Natverket Somn och Halsa i
Svensk Sjukskoterskeférening.
pernilla.garmy@hkr.se

En del av drets konferens hade tema barn och ungdomar,
och for Barnbladets rakning skriver jag har mina reflektio-
ner over de forelasningar och postrar som presenterades
pa konferensen.

Sémn hos barn med kroniska sjukdomar

Professor Teresa Ward ir barnsjukskoterska, och verksam vid
University of Washington i Seattle, USA (https://cissm.nursing.
uw.edu/). Hennes forskning har fokus pa sémn hos barn med
kroniska sjukdomar, och deras forildrar. Hennes forskargrupp
hiller nu pa att utveckla tekniker fér egenvard och for att mita
somn. [ utvecklingen av dessa hjilpmedel involveras barnen och
deras familjer for att fa reda pa vad deras behov idr och vad de
onskar av en intervention med syfte att frimja somn. Malet ar
att erbjuda barnen och deras forildrar evidensbaserade verktyg
och kompetens for att bittre hantera somnen. Teresa menar att
barn med kroniska sjukdomar for tillfillet inte fir trining om
egenvard fOr att forbittra somnkvantitet och somnkvalitet infor
overgang till tondren. Forskargruppen héller nu pa att imple-
mentera kostnadseffektiva interventioner i mindre skala, for att
sedan kunna uttka detta for att kunna vara ett stod till barn och
deras familjer. Hon siger att internet erbjuder en unik mojlig-
het for att nd barn med kroniska sjukdomar och deras forildrar,
och att man genom internetbaserade 16sningar skulle kunna er-
bjuda utbildning i egenvird som annars inte ir mojlig. Teresas
bista tips dr att soka hjilp frin virdgivare som har erfarenhet av
att hantera somnproblem. Hon siger " There is help out there!”.
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Att ungdomstiden overlag dr en hdilsosam

period i livet har medfort att denna dlders-

grupp ofta har blivit negligerad i folkhdlso-

vetenskaplig forskning. Men satsning pd
ungdomars livsstil kan bidra till ett
hilsosamt vuxenliv.

Psykolog Georgia Cook ir postdoktor vid Oxford Brookes
University 1 England och arbetar just nu i ett projekt som syftar
till att frimja somn och livskvalitet hos barn med epilepsi, och
deras familjer. Hon har varit involverad 1 att utveckla ett web-
baserat verktyg for att frimja somn for dessa familjer. Pa konfe-
rensen presenterade Georgia sin forskning om hur forildrar till
barn i forskoledldern sokte hjilp for barnens sémnproblem.

Georgia Cooks forskning visar hur betydelsefull BVC-sko-
terskan dr, forildrarna hade ett mycket stort fortroende for
sjukskoterskan inom barnhilsovarden.

Charlotte Angelhoff, barnsjukskoterska och doktor 1 medi-
cinsk vetenskap, och Anna-Lena Sundell, tandlikare, presen-
terade sin studie dir de Sversatt och psykometriskt testat en
svensk version av somnformuliret ”Pediatric Insomnia Severity
Index” (PISI). Studien visade att frigeformuliret hade god re-
liabilitet och validitet och 4r anvindbar vid utvirderingar av
hur sémnen paverkas vid olika behandlingar. Postern fick ut-
mirkelsen “Arets poster” vid konferensen.

Tonérssémn

Att ungdomstiden Overlag dr en hilsosam period i livet har
medfort att denna dldersgrupp ofta har blivit negligerad i folk-
hilsovetenskaplig forskning. Men satsning pd ungdomars livs-
stil kan bidra till ett hilsosamt vuxenliv. Mdnga ungdomar har
somnsvarigheter, och otillricklig sémn hos barn och ungdomar
ir nira kopplat till neuropsykiatriska funktionsnedsittningar.
Huruvida medievanor och ling skirmtid dr kopplat till kortare
somn ir omtvistat. Visserligen visar flera studier att s3 ar fallet,
men 1 en stor metaanalys av dessa, visar Orben och Przybylsky
i en studie frin 2019 att elektronisk media kanske anda bara ar
en liten del i ett storre sammanhang, dir manga olika faktorer
tillsammans orsakar somnbesvir och kortare sémnlingd hos
bide barn, ungdomar och vuxna (Orben & Przybylski, 2019).
Sannolikt finns det méinga okinda faktorer som bidrar till
somnbesvir och minskad sémnlingd.

Professor Michael Gradisar ir psykolog frin Australien och
fokuserar pd tondringars somn. Michael Gradisars bista tips for
tondringar med somnproblem eller som méter dem ir att inte
vanta. "Do something about it”, siger han. Starta med att ldsa pd
tillforlitliga websidor. Han tipsar om amerikanska ”National Sleep

£ validerat gl
et e at
b"""”"! barns s5my

Anna-Lena Sundell och Charlotte Angelhoff presenterade sin
studie dar de Oversatt och psykometriskt testat en svensk version
av somnformuldret "Pediatric Insomnia Severity Index” (PISI).
Postern fick utmarkelsen "Arets poster” vid konferensen.

Foundation” (www.sleepfoundation.org) eller australiensiska
”Sleep Health Foundation” (www.sleephealthfoundation.org.au).

Aven ungdomars uppfattningar om vad som stor deras somn
presenterades som postrar pa konferensen. Malin Jakobsson,
doktorand vid Hogskolan i Bords presenterade en studie som
baseras pd skriftliga svar frin knappt 500 elever i drskurs 9. Re-
sultatet visade att somnsvarigheter hos tondringar kunde forstds
som en obalans mellan krav och forutsittningar. Detta ligger 1
linje med den studie som Gita Hedin, doktorand vid Lunds uni-
versitet/ Hogskolan Kristianstad presenterade dir 45 gymnasie-
ungdomar intervjuats i sju fokusgrupper. Ungdomarna var
medvetna om flera strategier for att frimja somnen, si som att
vara fysiskt aktiv pa dagen och att dgna sig it avkopplande akti-
veter pd kvillen. Men ungdomarna uppfattade dven att saker
utanfor deras kontroll, sdsom sociala krav, familjens vanor, och
svarighet att prioritera fysisk aktivitet gjorde det svirare att fa
till sunda sémnvanor (Hedin et al., 2020). Serena Bauducco,
postdoktor vid Orebro Universitet, presenterade en poster om
hur skolstress hos tondringar kan paverkar deras somn. Resulta-
tet visade att skolstress, s3 som mycket lixor som gor att man
inte hinner med fritidsaktiviteter och stress for att hinna till
skolan pd morgonen, var riskfaktorer for lingvariga somnbe-
svir. Aven oroliga hemférhillanden, osikerhet om man dog
infor kompisarna, och bristande somnhygien var ocksi kopplat
till somnsvirigheter.

Social jetlag

Diskrepansen mellan den sociala och den biologiska klockan pa
grund av att tider for sémn och vakenhet skiljer sig mellan var-
dagar och helger kallas f6r social jetlag.
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Diskrepansen mellan social och
biologisk klocka pa grund av oregel-
bunden somn och vakenhet under vardag
och helg kallas for social jetlag.

Minniskor har en biologisk rytm pd ungefir 24 timmar,
kallad cirkadiansk rytm. Diggdjur har méinga olika biologiska
rytmer som interagerar pa ett komplext vis. Fér minniskor styrs
den cirkadianska rytmen endogent, exempelvis beroende pi
vilken genuppsittning vi har, och exogent, exempelvis bero-
ende pa vilken livsstil vi for, om vi utsitter oss for ljus pa dagen
och morker pd natten, hur vi férdelar vira maltider och fysiska
aktivitet. Den interna biologiska klockan styrs framfor allt av
den suprakiasmatiska kirnan, eller dygnsrytmkirnan i hypota-
lamus. Det kan ske en temporir dissonans om den biologiska
klockan kommer ur fas med den tid som samhillet i Svrigt an-
vander. Det kan bero pa olika faktorer, sdsom skiftarbete, jetlag,
humérsvingningar, och anvindning av vissa likemedel. S6mn
har en dubbelriktad relation till den cirkadianska klockan, pa sa
vis att inte enbart otillricklig somn, utan ocksd somn som ar i
otakt med omgivningen och som stor den biologiska klockan
paverkar det cirkadianska systemet. Diskrepansen mellan social
och biologisk klocka pad grund av oregelbunden somn och va-
kenhet under vardag och helg kallas for social jetlag. De flesta
minniskor har erfarenhet av social jetlag, sirskilt tondringar
och unga vuxna.

Momota Hena presenterade sin mastersuppsats om social
jetlag hos tondringar som en poster pd konferensen. Resultatet
har vi dven publicerat som en vetenskaplig artikel (Hena & Gar-
my, 2020). Vi definierade social jetlag till en forskjutning av
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somnens mittpunkt med 2 timmar eller mer. Detta férekom hos
drygt hilften av deltagarna (54 %). Efter att ha kontrollerat for
ilder, kon och ekonomisk status, fann vi att lang skirmtid (24
timmar) och att vara aktiv pd natten varje vecka med att skicka
meddelanden via SMS och/eller sociala medier, var associerat
med social jetlag.

Valkommen som medlem i natverket

Medlemskapet ar kostnadsfritt och du anmaler dig genom att
skriva till: somnhalsa@hkr.se

Anslut ocksa garna till Somn och Halsas Facebook-grupp.
Kontakt: pernilla.garmy@hkr.se
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