Svefn barna x
x
Svefn gefur likamanum teekifeeri til ad hvilast og
endurngrast, sem styrkir 6naemis- og taugakerfi

hans. Jafnframt faer heilinn baedi hvild og teekifeeri

til @d vinna ar tilfinningum og hugsunum. Svefn er

pvi bradnaudsynlegur til ad vidhalda heilsu og lidan, beedi likamlegri og andlegri, en alvarleg

/tla mé ad hver og einn verji um pad bil pridjungi avinnar sofandi og & peim tima er margt og mikid i
gangi i likamanum. | svefni framleidir likaminn til deemis vaxtarhormén sem medal annars styra vexti
barna og unglinga og hradar endurnyjun fruma likamans hja peim sem eldri eru. Svefnpérf manna er

Olik eftir einstaklingum en born a leik- og grunnskdlaaldri purfa ad medaltali um 10 til 14 klukkustunda

svefn. Boérn & leikskdlaaldri taka oft daglira. Rannséknir hafa synt ad sterk tengsl eru a milli
timasetninga daglura og gaedi naetursvefns, en barn sefur betur & néttunni ef lengsta vaka dagsins er

rétt & undan naetursvefnin (Tekid ar bokinni Svefn, Erla Bjornsdaéttir).
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(betrisvefn.is, Dr. Erla Bjornsdottir )



Godur svefn

e Hefur jakveed ahrif & nAmsgetu, einbeitingu og minni.

e Hjalpar til vid upprifjun og drvinnslu Ur peim upplysingum sem vid héfum fengid yfir daginn
og paer upplysingar festast i minninu.

e Eflir dneemiskerfid og eykur moétstdou gegn veikindum.

e  Er naudsynlegur fyrir voxt og proska barna.

e Aunglingsarunum eiga sér stad miklar horménabreytingar i likamanum. Mikill hluti peirra
hormona framleidist a néttunni og er su framleidsla had godum neetursvefni. Ad sofa &
daginn kemur pvi ekki i stadinn fyrir tapadan naetursvefn.

e Pbeir sem hafa gédar svefnvenjur og sofa ndg eru hamingjusamari, taka frekar abyrgo a
heilsunni, borda hollari mat, eru haefari ad takast a vid streitu og astunda frekar reglulega

hreyfingu en peir sem sofa ekki nég.
Visbendingar um 6négan svefn

e  Pirringur, skapsveiflur og hdmluleysi eru gjarnan fyrstu visbendingar um 6négan svefn.

e  Svefnskortur getur komid fram i hegdunareinkennum ADHD, p.e. sem ofvirkni og
athyglisbrestur

e Skerding a andlegri getu

e Langvarandi svefnskortur getur haft pad i for med sér sinnuleysi, tilfinningalega deifd, Iélegra

minni og einbeitingarskort.
Adrar algengar visbendingar um svefnskort:

e Sofnar um leid og hofud leggst 4 kodda.

o parft oftast & vekjaraklukku ad halda til ad vakna.
e Erfitt ad vakna a morgnanna.

e Verri frammistada i nami, vinnu og/eda iprottum.
e Aukinn klaufaskapur.

o Efrfidleikar med dkvardanatodku.

e Sofnar i vinnu eda skoélatimum.

R&0 fyrir svefninn

o Gaetid pess ad hafa svefnmynstur reglulegt — fara ad sofa & sama tima alla daga, lika um
helgar.

o Komid a afslappandi venjum, eins og ad fara i heitt bad, bursta tennur, lesa bok eda spjalla i
rélegheitum fyrir svefninn.

e Lagmarkid areiti i svefnherbergi barnsins — geetid pess ad hafa eins litla 6reidu og heegt er i
herberginu & hétta- og svefntima.

o Geetio pess ad dimmt og svalt sé i herberginu.



e Fordist ad gefa bérnum drykki sem innihalda koffin a.m.k. 6 kist. fyrir hattatima. Ahrif koffins &
bérn eru meiri en hja 68rum aldursh6pum par sem taugakerfi peirra er enn ad proskast.
Oaeskileg ahrif geta komid fram jafnvel eftir tiltélulega litla neyslu koffins. Koffin finnst m.a. i
orku-, kéla- og kakédrykkjum.

e Fordist storar maltioir rétt fyrir hattatima.

e Skjateekjanotkun og birta sem taekin gefa fra sér hefur truflandi ahrif & svefn barna & pann hatt
ad pau eiga almennt erfidara med ad festa svefn og svefninn verdur 6veerari. bvi er mikilveegt
ao geeta pess ad notkun pesskonar teekja sé ekki viohoéfd a.m.k tveimur klukkustundum fyrir
hattatima.

e Pbegar barn er vanid af pvi ad foreldri sé vidstatt a medan pad fellur i svefn getur
foreldrid byrjad a pvi ad sitja & stol vid ramid, en feera stélinn svo smatt og smatt neer hurdinni
eftir pvi sem dagarnir lida.

e Kvabb og koll eftir ad barnid er komid i ramid er oft best ad hunsa. begar foreldrar
hlyda ekki kéllum barnsins eftir ad pad er komid upp i rim leidir pad yfirleitt a4
endanum til pess ad barnid haettir ad kalla. (Fyrst i stad aukast koll barnsins, en eftirpvi sem

lengra lidur an pess ad foreldrar svari fer kéllum barnsins faekkandi).

Skjabirta blekkir likamsklukkuna

Likamsklukkan okkar hefur ahrif & svefnmynstrid. bad eru
birtubreytingar sem styra pessari klukku. begar dimmir saekir
syfjan a og pegar birtir véknum vid. En i dag getum vid kveikt
ljiésin pegar fer ad skyggja og ef horft er & skjainn fa augun

birtuna af skjanum og petta getur truflad likamsklukkuna svo

han attar sig ekki a pvi ad pad er ad koma nott.

pvi er mikilveegt ad gaeta pess ad skjabirta sé ekki vidohéfd einum til tveimur klukkustundum fyrir svefn.

Einnig er vert ad nefna ad skjateeki eiga ekki erindi inn i svefnherbergjum barna.

(Tekid af heilsuvera.is, januar 2020)



Martradir

Martradir eru i edli sinu slaemir draumar par sem félk upplifir mjog
O6gnandi adstaedur eins og ad vera elt, lokad inni, lenda i
nattGruhamférum eda annad sem ognar eda skelfir pann sem sefur. |
svefni skiptast a hvildarsvefn og draumasvefn. Born sofa hlutfallslega
meiri draumasvefni en fullordnir og skyrir pad ad einhverju leiti af
hverju born fa frekar martradir en fullordnir. Draumatimabilin lengjast
eftir pvi sem lidur & néttina en i heildina er draumasvefn ekki nema
um 20% svefntimans pegar um edlilegan svefn er ad raeda. Vid

martradir verour hjartslattur og éndun hradari rétt 4dur en félk vaknar

upp af martrédinni eins og pad hafi upplifad égn.

P6 ekki sé vitad hvad veldur martrédum er po vitad um ymislegt sem getur aukid likurnar & peim. Ymis
lyf geta haft ahrif og aukid likur & martr6d. betta eru helst sefjandi lyf, nyrri gerdir punglyndislyfja,
bolgueydandi lyf, svefnlyf, haprystingslyf og sumar gerdir syklalyfja. Afengisnotkun og neysla
vimuefna eykur einnig likur & martr6d. bekkt er ad mikid andlegt afall getur aukid likur & martr6d. En

svo geta martradir einnig verid einkenni sumra svefnsjikdoma.

Martradir eru ad jafnadi ekki merki um ad neitt alvarlegt sé ad en épaegilegar eru peer vissulega og oft
gengur illa ad sofna eftir ad hafa vaknad upp af martr6d. Hafir pa ahyggjur af itrekudum martrédum

getur pu leitad rada hja heilsugeeslunni. (Tekid af heilsuvera.is, jantar 2020)



