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Eftersom barns sémnvanor intresserar foraldrar och barnhalsovard redovi-
sas fynd ur Kidscape-studien angaende sémnen hos 122 barn. Tidpunkter for
sanggaende och uppstigning (foraldrars notering), BMI och midjematt anvan-
des i analysen. Sémnen i férskolan iakttogs, med uppfdljande fragor till forald-
rar och personal. P.g.a. vardagens krav var nattsémntiden densamma under
vardagsnatter oavsett alder. Barn pa forskolor med hog kvalité (enligt OPEC)
tenderade att sova langre under vardagsnatterna, majligen en effekt av trotthet
efter utevistelse och ljusets paverkan pa melatoninutséndring nattetid. Dessa
barn hade lagre BMI och smalare midja. Avbruten middagslur gav personalen
mer arbete och trétta barn vid hamtningstid p.g.a. stdrda sdbmncykler. Vardags-
natternas somntid hade storst betydelse for halsan.

Findings from Kidscape regarding 122 children’s sleep habits, of interest for
parents and child health care services, are presented. Bedtime and get-up-
time (clocked by parents), BMI and waist measurements were used in the
analysis. Preschool napping was observed, with supplementary questions to
parents and staff. Due to everyday demands sleeping times workday nights
were the same, regardless of age. Children attending high-quality preschools
(by OPEC) tended to sleep longer workday nights, possibly due to exhaustion
from outdoor stay and the impact of light upon melatonin secretion at night.
Those children had lower BMI’s and slimmer waists. Disrupted naps resulted in
more work for the staff and tired children at pick-up time due to disturbed circa-
dian cycles. Sleep time during workday nights was most significant for health.

Manga studier har visat att barn i alla ~ Andra faktorer bakom de kortare

aldrar sover mindre per dygn idag jim-
fort med £6r 10 ar sedan (Iglowstein et
al, 2003). Den fotlorade nattsémnti-
den kanske anvinds till senarelagda
maltider f6r hela familjen och édldre
barn som tittar pda TV och anvinder in-
ternet pa kvillen vilket f6ljdriktigt pa-
verkar sémnvanorna. (Milderad, 2006).
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somntiderna kan vara dndrade somn-
vanor i familjen, som t.ex. barn vicks
mycket tidigt for att gd till forskolan
p.ga. fordldrarnas arbetstider och barn
sover hos sina forildrar, ("co-sleep”)
vilket ger sémnproblem hos bade barn
och forildrar (Welles-Nystrom, 2005;
Lozoff et al, 2009). KIDSCAPE-stu-
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dien visade att barn pa férskolor med
hog kvalité i utemiljén sover lingre pa
natten (Séderstrom, et al 2013). Fyndet
ar dirfor intressant ur flera synvinklar.

Mindre sémn per dygn paverkar barns
ork och inldrningstérmiga och kan
leda till Gvervikt (Milderad, 2006). Man
har sett att "Body Mass Index” (BMI)
hos barn i sd ldga aldrar som 2-4 ar har
Okat i takt med att barnens somntider
minskat (Huus, et al., 2007). En for-
klaring till sambandet mellan sémntid
och Gvervikt dr en paverkan pa hot-
moner som kopplas till sémn, hunger
och mittnad, exempelvis hormonerna
leptin och ghrelin. Leptin utséndras
fran fettvivnaden och signalerar mitt-
nad. Ghrelin utséndras fran ventrikeln
och signalerar hunger. Mindre s6mn
minskar nivan av leptin medan nivan
av ghrelin 6kar. Detta leder till en stark
Onskan att fa i sig mat med hog energi
och med den kommer en viktuppging
(Milderad 2006).

Barn kan ocksi helt enkelt bli trotta och
sémniga av sina anstringningar under
en dag i forskolan. I KIDSCAPE- stu-
dien visade vi att forskolebarn var mer
tysiskt aktiva om de hade tillging till en
utemilj6 av god kvalité jimfért med en
samre kvalité eftersom deras utevistel-
setid var sd starkt kopplad till kvalitén
pa miljén (Boldemann et al, 2006; Bol-
demann et al, 2011; Séderstréom et al,
2013; Raustorp et al, 2012).

Forskolebarns somnvanor ar ocksi ett
vanligt diskussionsimne med personal
pé barnavardscentral. Det finns dérfor
anledning att redovisa ytterligare resul-
tat om barns sémn i forskola som sam-
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lades in inom ramen for KIDSCAPE-
projektet for att fa en storre kunskap
om forskolebarns hilsa och livsvillkor.

Metod

Den empiriska tvirsnittsstudien ut-
férdes i Malmo, Sverige under viren
2009  (se Boldemann et al, 2011; S6-
derstrém et al, 2013). Den baseras pa
data fran nio férskolor fran tvd socio-
ekonomiska upptagsomraden i staden
och forskolorna inom varje omrade
hade en variation i kvalitén pa utom-
husmiljon. Foérskolegirdar hade hog
kvalitet enligt OPEC (Outdoor Play
Environment Categories), se artikel 1
av B Mirtenssons dvs. om det fanns
stora ytot, trid och buskar eller niva-
skillnader och lekplatser integrerade i
gronskan. En gird av simre kvalitet
-ligt OPEC- var mindre och mer kala
gardar utan variation. Pa de bra gar-
darna var barnen mycket lingre utom-
hus, fick lagom mingd sol och tog fler
steg per minut 4n barnen pa de simre
gardarna. Férutom tidigare redovisade
resultat pa 169 barn baseras nedansta-
ende redogorelse dven pa dagboksdata
inhimtade fran 122 av dessa barn (som
ocksd hade limnat in en foérildraenkit)
i dldern 3 — 5 édr. Dagboken fylldes i
under sju dagar av forildrarna. Dag-
boken innehdll registrering av sovtider.
Vidare anvindes deltagande observa-
tion som inkluderade observation av
hindelser som behdvde ytterligare f61-
klaringar (Jorgensen, 1989). Vi frigade
personal vad hindelsen betydde med
uppfoljande fragor till férildrarna.

Under faltstudieveckan besokte vi alla
torskolor varje dag och observerade
hiandelser, noterade utevistelsetider for
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varje barn, h6ll ordning pé instrument,
mitte vikt (elektronisk vag, medel av
tvd mitningar)/lingd/midja (metall
mittband, strax under naveln). Body
max index klassificerades som normal
eller 6verviktig/fet enligt Cole (Cole et
al, 2000). Fysisk aktivitet mittes med
stegriknare (Yamax digiwalker SW-
200) som satt pa kliderna vid héger
hoft liksom UV-mitaren som fangade
den mingd UV-stralning frin solen
som barnet fick pa sig under dagen.
Stegriknarna avlistes varje dag da bar-
nen gick hem och UV-mitarna lades i
en mork lada.

Dagbok: Pi ett ark som tickte 7 dagar
kunde forildrar limna uppgifter om
barnens somn. Forildrar antecknade
klockslag nir barnet gick till sdngs och
da det gick upp (hh.mm).

Sé6mntid

Nattsomntiden beriknades utifrin den
tid barnen lagt sig pa kvillen och sedan
gick upp pa morgonen dirpd, vardags-
nitter och veckoslutnitter. Mandags-
nattens somn beraknades i minuter
som tiden barnet la sig till sings man-
dag kvill till dess det gick upp tisdag
morgon. P motsvarande sitt berdkna-
des alla nitters somntider. Problemet
med sémntiden for séndagsnatten dag
7 fick vi uppskatta genom att beridkna
tiden mellan singgiendet séndag kvill
dag 7 och uppvaknandet mandag mot-
gon dag 1. Inga uppgifter registrerades
om barnen somnade nir de kom hem
fran forskolan och inget av barnen vi-

lade middag.

1 férdldraenkiten fanns ocksa en friga
om de uppfattade barnet som en ut-

540

priglad kvillsminniska eller morgon-
minniska (ja/nej).

Statistik

Programmet PASW  Statistics 18.0.
anvindes 1 analyserna. T test och linjir
modellering anvindes for att beskriva
och testa samband mellan fysisk akti-
vitet, miljOkvaliteter och sémnlingd
med kontroll av alder och kén pd bar-
Somndata delades upp 1 sémn
under vardagsnitter (sondag-mandag,
miéndag-tisdag, tisdag-onsdag, onsdag-
torsdag, torsdag-fredag) och vecko-
slutsnitter (fredag-16rdag, 16rdag till
sondag).

nen.

Resultat och diskussion

Barnen sov i genomsnitt 647 minuter
per natt under vardagsnitterna och 640
minuter under veckoslutet (n.s.). Bar-
nens uppvaknande och singgiende vi-
sualiseras i figur 1. Barnen vaknade och
gick till sings vardagsnitter ungefir vid
samma tid oberoende av dlder, vilket
var ett ovintat fynd. Aldre barn brukar
ligga sig senare 4n yngre barn (Snell et
al. 2007). En forklaring till den mini-
mala skillnaden kan vara det smala al-
dersspannet fran 3 till 6 4r. Men mycket
troligt maste barnen g upp samma tid
varje vardagsmorgon eftersom deras
forildrar i sin tur startar sitt arbete
samma tid varje arbetsdag. Under var-
dagarna har forildrar sdlunda rutiner
sd att bade de sjilva och barnen gir till
sdngs i rimlig tid f6r att orka upp nista
arbetsdag vilket ger en stor likhet 1 ti-
der mellan barnen oberoende av alder.

Det fanns en tendens till att barn pa
forskolor med hog kvalité i utomhus-
miljon sov lingre tid vardagsnitter
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Figur 1. Genomsnittstiden ndr barn i olika aldrar gar upp pa morgonen och nir de ligger sig pa
kvillen vardagar och veckoslut. Uppgifter insamlat med en veckodagbok av forildrar till 122 barn

som gick pd 9 férskolor i Malmé, maj 2009.

(p=0,086) men inte veckoslutsnitter
jimfort med barn pa férskolor med
simre miljo (Tab. 1). Aven om skill-
naden i faktiska sémntider dr sméd har
vi inte inkluderat en eventuell sémntid
pé vig hem frin forskolan. Vi obser-
verade att fordldrar har 6nskemal om
hur ling barnens middagslur i férsko-
lan fir vara. Detta observerades pd alla
torskolorna. Pd en tavla sag vi vilka ti-
der som gillde (Fig. 2). Vi observerade
hur personal gick in bland de sovande
barnen och lyfte upp ett sovande barn
nir det sovit sin forildrabestimda tid.
Sedan satt de med barnet i famnen tills
det vaknat och kunde r6ra sig sjilvt.
Det kunde ta ling tid. Personalen me-
nade att de ser sin verksamhet som en
del av barnets familjeliv och anpassar

Socialmedicinsk tidskrift 4/2013

dirfor rutinerna efter den enskilda fa-
miljens 6nskemal. I samtal med f6rild-
rarna framkom synpunkter pa att de
ville att barnen skulle somna tidigt pa
kvillen och sova bittre och lingre tid
pa natten och ville ddrfér undvika att
barnet sov en middagslur i férskolan.
I samklang med den forskning som
gjorts pa barns somn har forildrar en
poing. Sover barnet mycket pd dagen
blir nattsomntiden kortare, eftersom
dygnssomntiden dr relativt konstant
och kan regleras hela tiden (Ward et al,
2008). A andra sidan ir en sémncykel
omkring 90 minuter (Ward et al, 2008).
Barnet skall somna (10-20 minuter),
det skall komma ner i djupsémn (c:a 20
minuter), stanna en stund i djupsém-
nen for att senare komma upp i en ytlig
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Figur 2. Anslagstavla i férskola som anger mid-
dagsvilans lingd for nédgra barn. Personalen
viickte barnen de olika klockslagen

somn innan det kan vakna.

Forskolan dr en miljé som kan vara en
utmaning f6r barn med manga aktivi-
teter, méanga sociala kontakter, héga
ljudnivder och utevistelse i sol, regn
och kyla. Detta giller framforallt bar-
nen som 4r utomhus hela eller nistan
hela dagar 1 férskolan vilket vi kunde se
i vir studie. I samtal med forildrar, vil-
kas barn gick pa férskolor med mycket
utevistelse, framgick det att barnen
var mycket trotta dd de himtade hem
dem. En forilder beskrev hur hon fick
locka sonen med bananbitar for att han
skulle orka ta stegen till cykeln och se-
dan trappstegen upp till hemmet. Bar-
net kunde ocksa mycket ldtt somna pa

vig hem i cykelsadeln, i bilen eller bara
innanfor dorren och sedan var det svirt
att vicka honom innan han skulle ga
och ligga sig. Liknande kommentarer
fanns ocksa nedtecknade i dagbdcker-
na. Trots att just sovandet i anslutning
till hemfarden frin forskolan inte no-
terades kan man misstinka att barnen
som var utomhus hela dagarna mycket
oftare somnade pa vig hem. Men likvil
sov dessa barn 4ndi mer under var-
dagsnitterna jaimfort med barnen som
inte var utomhus hela dagarna.

Idag dr det ytterst fa barn 6ver 3 ar som
“vilar middag” i férskolan. Det kan
jimforas med praktiker pa férskolor
I USA, med 90 minuters obligatorisk
middagsvila (Boldemann et al, 2011).
Barnen i de amerikanska forskolorna
var betydligt piggare nir férdldrarna
himtade dem 4n de svenska barnen
enligt var bedémning,

En annan foérklaring till den ldngre
nattsbmnen hos barn pa férskolor
med héga OPEC-poing dir barnen
lekte utomhus ndstan hela dagarna
kan kopplas till solens/ljusets effekt pa
den biologiska rytmen via hypofys och
somnhormonet melatonin. Melatonin-
halten stiger nattetid mer om hypofy-
sens utsatts for solljus jAimfort med det
ljus som finns inomhus (Morris et al,
2012). Att studera melatoninhalt och
sémntid hos barn som ir pa férskolor

Tabell 1. S6mntider vardagsnitter och veckoslutsnitter for barn i férskolor med hog respektive lag

kvalité i utomhusmiljon (OPEC).

Sémntid minuter
Hogt OPEC Ligt OPEC
Vardagsnitter 654 643 p=0.086
Veckoslutsnatter | 650 640 p=0.182
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med olika utomhusmiljéer och ddrmed
ocksi olika utevistelsetider vore darfor
intressant.

Barnen som sov lingre tid under var-
dagsnitterna hade ocksa ligre BMI
(p=0.05) och smalare midja (p=0.001)
jamfort med dem som sov kortare tid.
Men motsvarande samband fanns inte
under veckoslutsnitterna. Eftersom vi
i denna analys inte fann ett samband
mellan fysisk aktivitet och BMI (enligt
Cole) verkar sovtiden haft storre bety-
delse f6r vikten dn den fysiska aktivi-
teten, vilket ocksa andra forskare har
visat (von Kries et al, 2002; Reilly et al ,
2005; Jiang et al, 2009). Eftersom bar-
nen i denna studie gick upp samma tid
varje vardag sd hinner de som ldgger
sig senare dta mer pd kvillen, och i en
uppféljande studie bor uppgifter om
vad de at pa kvillen inga.

De barn som var utpriglade kvills-
minniskor respektive morgonmainnis-
kor sov lika mycket under veckan och
BMI och midjematt var lika. Studien
indikerar att tidpunkterna nir forskole-
barnet sover dr mindre viktig dn tiden
det sover. Detta fynd kan verka mot-
sigelsefullt da senare liggtider har as-
socierats med risk for 6vervikt i andra
studier (Van Cauter et al, 2008). Men de
missade somnlurarna pd vig hem fran
forskolan 1 var studie kan moijligtvis
ha paverkat resultatet. Sovande barn
kan inte dta. Men tidpunkten nir man
sover och dter dr dndd betydelsefull.
Barn bor sova pa natten for att vixa pa
tillvixthormon som utsondras under
svilt nattetid. Det andra scenariot 4r att
mat inmundigas nagon gang under sen
kvall/natt och di utséndras istillet in-
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sulinets tillvixt hormon som bidrar till
aderférkalkning och bukfetma (Fen-
noy, 2013). Kanske bor middagsvilan
aterinforas 1 forskolan for alla barn f6r
att undvika att de faller i sémn pa vig
hem som forskjuter singgiendet och
som i sin tur paverkar nattsbmnen ne-
gativt under vardagsnitterna.

Sammanfattningsvis visade studien att
forskolebarns somntider vatrierar mel-
lan vardagar och veckoslut och att det
ir somntiden under vardagsnitterna
som har storst betydelse for hilsan.
Barn gar upp samma tid varje vardags-
morgon oberoende av alder. Lingre
nattsémntid under vardagsnitter gav
barnen ligre BMI och smalare midja.
Barn pa foérskolor med hogt OPEC
hade en tendens att sova lingre tid un-
der vardagsnitterna som kan vara en
effekt av bade trotthet efter utevistelse
och ljusets paverkan pa hypofys och
melatonin utséndring nattetid. Mid-
dagslurens utformning i férskolan idag
gagnar inte barnen dir avbrutna sémn-
cyklar ger personalen mer arbete och
barnen ir trétta ndr de himtas. Mdnga
barn somnade pd vig hem frin for-
skolan. Resultaten bor féljas upp dir
middagslurens betydelse f6r sovandet
pa vig hem, nattsémntid och barnets
vikt och kroppsform vidare utreds i en
longitudinell design.
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