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AD/HD gir lavere

yrkesdeltakelse

Vaksne med AD/HD har lavere yrkes-
deltakelse og hayere forekomst av
psykiske problemer enn sine jevnaldren-
de. Ifglge en ny doktoravhandling er det
avgjerende a fa diagnosen som barn,
skriver Tidsskrift for Den norske lege-
forening. - Vi innhentet kliniske og gene-
tiske data fra rundt 500 voksne med
AD/HD og 400 kontrolipersoner fra hele
landet. Vi fant hey forekomst av psykiske
lidelser og rusproblemer hos voksne med
tilstanden. Stemningssvingninger som
ellers er typisk ved bipolar lidelse, var
vanlig o forbundet med nedsatt arbeids-
evne. Voksne med AD/HD hadde lavere
utdanning, og bare 24 prosent av de
spurte var yrkesaktive. Vi sa ogsa at det a
fa diagnose og behandling i barnearene
gkte sannsynligheten for 3 veere i arbeid
som voksen, sier Anne Halmay.

Funksjonshemmede

med stor kapasitet

Barn med ulike fysiske funksjonshemnin-
ger har kapasitet til a tilpasse seg og
takle utfordringer fra omgivelsene og sin
kroppslige situasjon nar de deltar i lek og
aktivitet sammen med andre, ifglge en
doktorgradsavhandling fra Universitetet i
Oslo. Fysioterapeut Wenche Bjorbaekmo
har underspkt hvordan bamn erfarer og
finner mening i & bevege seg | dagliglivet,
i testsituasjoner og i en bevegelsesgruppe
basert pa improvisasjon. Ifalge avhand-
lingen har barn med fysisk funksjons-
hemning en spesialisert bevegelses-
kompetanse. Denne kompetansen blir
imidlertid lett oversett i dagens helse- og
habiliteringspraksis. Det er avgjerende at
fagfolk blir mer bevisst pa bams spesiali-
serte kunnskap om a bevege seg og ikke
entydig fokuserer pa deres bevegelser
som et problem, heter det i sammen-
draget av avhandlingen.

Flere fattige

barnefamilier

Antallet fattige barnefamilier sker i
Norge, mens det blir farre fattige
pensjonister. Noe av forklaringen kan
vazre at vi i de senere arene er blitt stadig
mer opptatt av a serge for at det skal
lanne seg  arbeide for personer i yrkes-
aktiv alder. | familier der foreldrene pa
tross av dette ikke klarer & f@#inpass i
arbeidslivet, blir barna tapere, sier forsker
Axel West Pedersen ved Institutt for
samfunnsforskning til forskning.no.
Fattigdomsraten gker ogsa blant inn-
vandrere i Norge.
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A fa liggje under dyna og la kroppen fa nok sevn
og kvile, er ei av dei store gledene i livet. A sta opp
utan 4 ha fatt sove nok, er ei pine.

tekst: SOLFRID RAKNES, PSYKOLOG illustrasjen: BIVIND HOVLAND

FOR MOR ELLER FAR er det 0g ei pine &
std i kampen der ein vekkjer ungdom-
men gong etter gong. Og sjd at minut-
ta gir, kjenne pa eigen irritasjon,
frustrasjon. Dette er ein listevinnar
pé livsplager i var tid .

Mjuke gaver under juletreet av type
ull-underkler er vel ofte slikt vi op-
nar og vert sinn mateleg glade for.
Spesielt medan vi er ungdom. Andre
fancy greier stir naturleg nok hegare
pé ynskjelista. Men om bakkane lok-
kar med nysne og gjengen skal ut av
byen og opp pa fjellet (til Voss!), dé er
det godt & vete at du kan rekne med &
finne dei der ullkleda lett tilgjengeleg.

Sevn og ullunderklzer har mykje til
felles. Det er slikt ungdom ofte reknar
med berre skal kome og vere der nar
ein treng det. Og som ein ikkje har
noko imot, langt ifrd, rett koseleg er
det bade med dei deilege longsane
som ein kan vasse rundt i midt pa da-
gen og dei lekre, mjuke, nye ulltreye-
ne. Men som ein eigentleg ikkje har
lyst & matte skaffe seg eller betale for
eller skal telje som «ei vanleg gaven.

Sovn likeleis: A f& sove nér ein vil
det, leggje seg under dyna, vakne om
morgonen, kunne snu seg og sove litt
til, det er slett ikkje verst. Problemet
er der ferst ndr ein skal forhalde seg
til resten av verda si rytme midt i
kvardagen. Skulen eller jobben som
startar hensynslaust tidleg, uavhen-
gig av kor traytt du er.

A merke sondagskveld klokka 23, nar
du faktisk har lagt deg, men ikkje er
troytt i det heile teke, at du ikkje har
sjanse til 4 fi sove ... Sevnen du har
trong for og som slett ikkje kjem som
ei gave, sjolv om det er mandag dagen
etter.

FOR A FA SOVE treng mennesket  slappe
av. Det vil vere lettare & sovne om ein
ligg godt, og passeleg kaldt. Om ein
ikkje har drukke koffein eller fatt i
seg nikotin pa mange timar, fell krop-
pen lettare i sevn.

Sevn har med degnrytme & gjere,

kroppen har ei slags biologisk klokke
som regulerer hormonniva, tempera-
tur og muskeltonus.

Den biologiske klokka stiller seg inn
og legg til rette for at vi skal sove i pe-
riodar av degnet og vere vakne andre
periodar, og at dette skal skje omtrent
til same tid degn etter degn.

Klokka vert mellom anna paverka av
lys og morke. Det betyr at for mange
av oss vert det mykje lettare 4 std opp
om morgonen no i sommarhalvaret
(yes!).

Den biologiske klokka er muleg &
forskyve. Om vi treng & endre tids-
punktet der vi sovnar eller vaknar, vil
vi kunne arbeide systematisk for a
paverke den biologiske klokka ved &
velje tidspunkt for nar vi legg oss og
nér vi stir opp. Klokka har lettare for
i la seg forskyve enn 4 la seg skru til-
bake. For dei fleste vil det dermed
vere lettare & utsetje leggetidspunkt
og oppvakningstidspunkt enn & be-
gynne 4 legge seg tidlegare og sta opp
tidlegare. Slik kan ein lett forsta reint
biologisk at & klare & vere oppe til
klokka 3 ei fredagsnatt, er slik mange
av oss faktisk har stor glede av og lite
plage forbunde med. Men & sti opp
tre-fire timar fer ein «er laga for det»
fra den biologiske klokka si side, det
gjer typisk veldig vondt.

DEN BIOLOGISKE KLOKKA er eit treigt, ga-
malt system utan forstding for vart
meoderne liv med ulik rytme skuleda-
gar, helg og feriar. Dermed: Om ein er
oppe til 2-tida i helgene, og spesielt
om ein gér glipp av ein skuledag midt
i veka fordi ein berre md sove, kan ein
bli giande rundt i kronisk jetlag. Med
troyttheit, vanskar med 4 falle i sevn
om kvelden og vanskar med 4 sta opp
om morgonen, samt konsentrasjons-
vanskar som symptom.

Han sev som eit barn, seier vi. Og
tenkjer pa den sevnen som kjem fort
nar ein har lagt hovudet pa puta. Bar-
net som sgv seg gjennom & bli boren
over i ei anna seng, barnet som sov-
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nar sjelv om ho har opplevd all slags
greier og vore redd eller lei seg.

Ungdom sav ikkje som barn. Sevnen
er mindre djup, ein vaknar lettare. Om
vi tenkjer evolusjonistisk, vil jo dette
vere eit godt vern for menneska. Barnet
er uansett prisgitt vaksne kring seg for
a overleve, sa for barn er det lurt og
godt & sove, uansett kva som skjer.

For vaksne er det lurt 4 kunne vere litt
pé vakt, f med seg farar som kjem, kun-
ne verne seg og familien mot farlege dyr
og andre ytre truslar. Eller ogsi: Om ein
star med uleyste oppgéver framfor seg
som vaksen, og det gjeld 4 leyse proble-
ma eller doy, s er det bra vi kan ha det i
oss at vi kan bli aktiverte, at vi kan klare
a tenkje sjelv om vi ligg stille.

For ungdom betyr dette at ein etter
store opplevingar, eller som emosjonell
respons pa livet og utfordringane ein
star i, kan reagere med 4 fa sove lite.

Sevn og tryggleik heng tett saman.

Om ein har det godt, kjenner seg om-
gitt av kjeerleik og er trygg sosialt, kjem
sevnen lettare. Om ein opplever trob-
bel, kjenner seg utrygg pa eiga meist-
ring, plassen sin i flokken eller pé opp-
gaver som ligg framfere, vil ein lettare
kunne slite med sevn.

A vere meir vaken for farar om natta
(bade tenkte og reelle truslar) er ein del
av endringane som gjer oss godt i stand
til & ta ansvar i eige liv, verte vaksne.

BARNET VAKNAR OFTE (uheyrd!) tidleg. Glad
og klar for livet og show klokka 7. Ung-
dom som styrer sjolv, vil ofte vel 4 legge
seg i 2-tida om natta, og statt opp i 12-
tida om dagen i ferien. Etter skulefe-
rien, nir kvardagane startar att, vil ein
ofte klare greitt 4 kome seg pa skulen
dei forste par dagane. Deretter vert det
frykteleg tungt.

Kanskje kjem ein inn i eit menster
der ein tek att sevnbehov ved i sove
lenge ein dag eller to midt i veka, samt
sove langt utover feremiddag laurdag
og sendag, og vere oppe til 3-tida om
natta i helgene. Og kanskije krellar det
seg da til med lage skuleprestasjonar,
klaging fra foreldre, problem i forhold
til fraver pa skulen.

Det er lett for & bli teken for & vere lat
om ein taper kampen mot dyna om
morgonen. I kronisk jetlag-tilstand er
det vanskeleg 4 la seg motivere av lang-
siktig gevinst eller naerstiande sank-
sjonar. Ugla kan bli u-glad, uhuu.

UT IFRA UNDERSBKINGAR har vi grunn til &
tru at dei fleste barn og unge i 2011 sev
vesentleg mindre enn barn og unge
gjorde for 30 dr sidan. Og at 10-40 pro-
sent av ungdommane sev mindre enn
dei har trong for. Dette kan forklarast
bade biologisk og ut ifrd psykososiale
faktorar.

For ungdom er det mykje som dreg

~, sevnrad
-~

= Fa nok sgvn (minst 9 timer
hver natt).

= |kke sov til langt pa dag i
helgen. Sta helst opp ganske likt
hver dag.

® Fa minst en halv time dagslys
tidlig pa dagen.

= Regelmessig mosjon, men
avslutt helst to-tre timer for
leggetid.

= Unnga sgvn om dagen

(ev. middagsiur bar ikke vaere
pa mer enn 20 min),

= Ha det kjolig, markt og rolig
pa rommet og sla av mobilen.
Avslutt skjermaktivitet en time
for du legger deg.

® Unnga kaffe, te og cola etter

kl. 17.

KILDE: wwaw.ung.no/helse/1785_Sevn.htm|

ein mot 4 vere oppe seint om kvelden.
Bide at ein fir bestemme leggjetid
sjolv og at det ofte vil kunne vere andre
pé eigen alder som det kan vere kjekt &
vere saman med.

Lyspera, skulearbeid, samt mobiltele-
fon, kino og ei aktiv elekironisk verd
kan halde oss oppe. Og vakre mane-
skinnsturar eller det vanvittig fine ly-
set om natta om varen nir forelskinga
blomstrar i ein ungdomskropp, er gode
grunnar til 4 halde seg vaken. Ein skal
ikkje sova bort sommarnatta, og ei hel-
ler vinternatta, ho er for ljos til det!
Koffein og nikotin kan ogsa gjere det
lettare 4 halde seg vaken. Og vi kan jo
late som om vi ikkje blir treytte av a
sove lite.

DERMED HAR VI sterke krefter & slast mot:
Natur og kultur som lokkar og dreg oss
bort fra senga om kvelden - slikt er
vanskeleg & std imot!

Det er synd pad menneska som har s&
mange val, det er ikkje lett & stadig gje-
re kloke val midt i ungdomstida. Og det
er ikkje lett 4 ta imot rad, ei heller 4 gje
rad pa smakelege méitar. A dra ned rul-
legardina heilt konkret vil kunne hjel-
pe péa sovnen sommarstid. A dra ned
rullegardina for samanhengen mellom
darlege sevnvanar og manglande sgvn-
gaver er meir freistande for ungdom
flest.
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