Svefn barna og ahrif veikinda 4 hann

Svefn barna

Toluverdur einstaklingsmunur
getur verio 4 svefnporf ungra barna.
Pratt fyrir pennan mun sofa lang
flest peirra betur ef nokkud akvedin
regla er 4 timasetningu 4 natursvefni
peirra pad er ad segja hvenaer pau
sofna 4 kvoldin og hvenzer pau byrja
daginn (vakna ad morgni og eru tekin
fram). Sveigjanleika 4 dagsvefni pola
pau oftast betur.

Bo6rn eru misjofn

Pegar foreldrar eiga von 4 barni
byggjast upp dkvednar ventingar
vardandi hverskonar einstaklingur
sé vaentanlegur. Peir purfa ad passa
a0 lata pessar vaentingar sinar ekki
skyggija 4 eda trufla syn sina 4 barnid
sem einstakling. Mikilvaegt er fra
fyrsta degi ad setja sér pad markmid
a0 kynnast einstaklingspérfum barns-
ins sins. Ekki er vist ad pad sem pass-
ar barninu sé pad sem buist var vid.
Er pad til deemis reglusamt, kvold-
sveft eda einstaklega morgunhresst,
er pad vidokvemt fyrir truflunum,
skapmikid eda graetur meira en medal
barn. Likar pvi vel ad lata vefja sig eda
likar pvi pad alls ekki. Mikilvaegt er ad
vid sem foreldrar proskum med okk-
ur nzemni 4 einstaklingsparfir barna
okkar. Neemni lzerist i samskiptum
vid barnid, eingdngu med pvi ad vera
med barninu og taka eftir pvi hvernig
pad bregst vid ymsu dreiti, kynnumst
vid pvi og leerum hvad hentar eda
passar pvi.

Venjur skapa Oryggi

Gott er ad hafa i huga ad ollum
bérnum likar ad hafa fastar venjur,
bad veitir peim 6ryggiskennd. Venjur
burfa ekki endilega ad vera pad sama
og reglur. Med venjum 4 madur vid
hvad er gert med barninu 4dur en
pad er sett ad sofa - kurt og lesin eda
skodud bok, eitt lag sungid, slokkt
1j6sid, barnid knusad og sidan lagt i
rumid. Pegar barnid er ordid nokkra
manada gamalt fer ad verda mikilvaegt
a0 pad sofni 4 peim stad og vid paer
a0stedur sem pad 4 ad sofa 4 yfir
nottina. Ekki leyfa peim ad sofna 4
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Lovisa er 2 dra pegar pessi mynd var tekin, sem var i desember 2009 pessa nétt sem

hin svaf hjd é6mmu eignadist hiin litla systur

mismunandi stddum og flytja pau
sidan sofandi i eigid rum. Pad getur
skapad 66ryggi hja barninu ef pad
rumskar yfir nottina og uppgdtvar pa
a0 pad hefur verid faert 4 milli stada.
Lang oftast kalla boérn eftir pvi 4 net-
urnar sem pau sofna ut fra ad kvold-
inu, pa er att vid hvad er verid ad gera
begar barnid sofnar en ekki hvad er
gert adur en pad sofnar, petta getur
verid ad sofna ut fra pela, eda sofnad
i fangi foreldra eda vid ad fikta i hari
modur sinnar eda annad. Petta er
gott fyrir foreldra ad hafa i huga pegar
beir akveda hvad eigi ad vera i bodi
begar barnid er ad festa svefn.

Ahrif hvert 4 annad

Smit 4 lidan milli barns og foreldris
er vel pekkt. Vid erum oftast vel med-
vitud um dhrif vanlidan barnanna
4 okkur en erum sidur medvitud
um 4hrif vanlidunar okkar 4 barnid.
Liklega er barnid mun naemari 4
lidan foreldra sinna en 6fugt. Med
petta i huga ®ttu foreldrar ad leggja
mikla dherslu 4 ad sinna eigin lidan.
Vanlidan okkar getur stafad af marg-
vislegum hlutum, eins og, osztti milli
foreldra, ahyggja af afkomu eda veik-
indum i fjolskyldu. Ef vanlidan okkar
stafar ad hlutum sem vid getum litil
dhrif haft 4 er mikilvaegt ad foreldrar
sinni grunnpérfum sinum og aukum

bannig vellidan sina. Med grunnporf-
um er att vid ad borda, sofa og hreyfa
sig. Mérgum pykir einnig gott ad nota
pad rad ad gera oftar pad sem letur
beim lidan vel, hvort sem pad er ad
ganga 4 fjoll eda slaka 4 i badi. Ef
foreldrar eru medvitadir um ad lidan
beirra hafi sterk dhrif 4 lidan barns-
ins eru meiri likur 4 ad peir vinni i ad
draga ar vanlidan sinni og pannig ur
ahrifum 4 barnid.

Ahrif veikinda 4 svefn

Neer 6ll veikindi hafa dhrif 4
hvernig barn sefur. Pad fer po ad
sjalfsogdu eftir alvarleika veikindanna
og pvi af hvada toga pau eru. Fjollum
hér adeins um ahrif veikinda eins og
eyrnabolgu, astma med tilheyrandi
hosta og exems, 4 svefn.

Vel er pekkt ad foreldrar lendi i
peim erfidleikum ad svefn barna
peirra versni { veikindum, peir vinna
i 20 laga svefninn eftir ad veikindin
eru yfirstadin, sidan veikist barnid
aftur og pa fer barnid aftur ad sofa
illa. Petta getur endurtekid sig aftur
og aftur og foreldrar enda 4 ad gefast
upp vio ad laga svefninn milli veik-
indahrina. Hvad er haegt a0 gera til
a0 stoppa eda draga ur pessu kedju-
verkandi ferli? Skodum fyrst hvar
i svefnferlinu veikindin hafa helst

ahrif.



AJ sofna

Oftast er haegt ad koma i veg fyrir
a0 veikindi hafi ahrif 4 hvernig barn-
i0 fer a0 sofa, pa er att vid hvort pau
purfi meiri adstod en pau eru von
til ad sofna. Leggid pvi aherslu 4 ad
halda venjum fyrir svefn eins og 4dur.
Ef barnid heldur pvi ad vera rélegt ad
fara ad sofa pa er oftast audveldara ad
laga nztursvefninn aftur pegar barnid
er ordio friskt.

Dagsvefn

Veikindi hafa aftur 4 méti oft meiri
ahrif 4 timasetningar 4 svefni pad er
a0 segja barnid hefur vegna slapp-
leika minna uthald i ad vaka og pa
oft einnig minna uthald i ad sofa.
Pad getur pytt ad ef barn hefur nylega
verid buid ad fekka daglurum ur 3 i
2 ba purfa pau aukalurinn sinn aftur
medan pau eru veik. Eda ef pad er
nylega farid ad sofa einn daglur parf
pad medan pad er veikt sma aukalur.
[ pessu sambandi parf ad hafa pad
efst i huga ad barnid sé ekki ad vaka
of stutt fyrir netursvefninn. Hald-
i0 pvi a0 lengsta vaka barnsins yfir
solarhringinn sé fyrir netursvefn.
Allar vokur dagsins eru etv stuttar
vegna slappleika en passid samt ad
st lengsta (b6 hun sé mun styttri en
begar barnid er friskt) sé fyrir naetur-
svefn. Ef petta er passad dragid pid ur
likunum 4 pvi ad barnid vaki i langan
tima ef pad vaknad yfir nottina.

Natursvefn

Veikindi hafa mest 4hrif 4 naetur-
svefn barna pad er ad segja barnid
vaknar oftar upp yfir nottina vegna
hosta, verkja eda annarra vanlidunar.
Medan barn er lasid parf pad aukid
eftirlit badi ad nottu og degi. Pratt
fyrir a0 barnid purfi aukna adstod
passio pa ad falla ekki i sama farveg
og var 1 gangi 4dur en svefninn var
lagadur. Til daemis ef barnid er nylega
haett med pela ekki gripa pa aftur
til pelans. Ef barnid parf vegna hita
eda hosta ad f4 ad drekka aftur yfir
nottina, pd er betra ad nota glas. Ef
barn er nylega hzaett ad sofa uppi i
b4 er skynsamlegt ad gripa ekki til
pess ad taka pad uppi i aftur heldur
2tti annad foreldrid ad sofa inni
hja barninu. Vidbrogd foreldra vid

neturvokunum eettu alltaf ad vera i
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Damisaga

Stefan er 3 ara drengur. Hann svaf vel fyrsta %2 4rid en upp ur pvi
for hann ad vakna oftar 4 naeturnar. Foreldrum var sagt ad pad myndi
lagadist med timanum og vissulega hafa komid timabil sem hann sefur
betur en pau eru stutt. Hann fékk i eyrun nokkrum sinnum 4 ¢dru
aldursari, sérstaklega eftir ad hann byrjadi i daggaeslu. Pegar hann var
rumlega eins 4rs greindist hann med ofnaemi fyrir fiski, eftir ad pad
kom i lj¢s svaf hann skar i prijar til fjorar vikur. Sidasta 4rid eda sidan
hann lzrdi ad komast upp ur rimlaraminu sinu fér hann ad neita
alfarid a0 sofa i sinu rumi, pratt fyrir ad hann fengi lagt ram. Nu tekur
1-2 tima ad fa hann til ad sofna 4 kvoldin. Hann sofnar ordid uppi i
hja foreldrum og sefur par alla néttina, pad pykir peim svo sem ekki
vandamadl ef hann mundi sofa néttina. Hann vaknar venjulega milli kl
2 og 3 og vakir pa i 1-2 klukkutima med tilheyrandi ldtum. Sidan hafa
foreldrar ekki brjost i sér til ad vekja hann snemma ad morgni, heldur
vekja hann eins seint og vinnutimi peirra leyfir. Pad er pvi misjafnt hve-
naer hann byrjar daginn og um helgar getur hann sofio til kl 10 eda 11.
Daglur segja pau hann hattan ad taka en hann dottar alltaf i bilnum &
leidinni heim af leikskélanum i 10-15 minutur.

Radleggingar:

Svefnvandi barna batar alls ekki alltaf med timanum. Hann breytist
aftur 4 moti neer alltaf. |

stadinn fyrir ad vakna oft upp 4 naturnar fara pau flest ad vakna

sjaldnar en vaka lengur. Préunin hja Stefnani er pvi nokkud deemigerd

fyrir barn par sem veikindi hafa truflad af og til en sidan verdur svefn-
vandinn ad halfgerdum vana sem erfitt er ad brjétast ut ur.

Ef taka 4 rolega 4 vandanum, en pad vilja foreldrar Stefans gera, pa er
fyrst hugad ad svefntimunum hans, sidan 4 pvi hvernig hann sofnar og
sidast 4 pvi hvar hann sefur.

Fyrst laga pau sem sagt svefntimana hans. Vekja hann 11 timum eftir
a0 hann fer ad sofa ad kvoldinu. Bjoda honum daglur, en passa ad pad
sé ekki of seint ad deginum pvi hann parf ad vaka lamark 7 klukku-
tima eftir daglur, b4 er i fyrsta lagi timabzrt ad leggja hann i naetur-
svefn. Sm4 kria i bilnum er daglur, sama hvad hun er stutt og hefur
liklega truflad naetursvefninn hans i langan tima, hefur i raun haft pau
dhrif a0 hann vaki svona lengi pegar hann vaknar 4 neturnar. Ef hann
sleppir pvi ad sofa 4 daginn er hann settur i netursvefn 12 timum eftir
a0 hann vaknar ad morgni. Foreldrar purfa ad halda sému svefntimum
um helgar.

Tveim vikum eftir ad timasetningar 4 svefni voru lagadar hatti hann
a0 vakna ad noéttu, rumskar ad visu alltaf en sofnar strax aftur. Hann
heldur afram ad sofna ad kvoldinu med annad foreldio hja sér og sefur
uppi i en pau eru ad vinna i pvi ad draga ur adstodinni pegar hann er
a0 sofna. Sitja hja honum i stadinn fyrir a0 liggja i raminu hjia honum.
Pau xtla ad gera petta rélega.

ldgmarki. Sinna peim rolega og helst  eldra hentar flestum bérnum best.
ekki a0 fara med pau ur herberginu,
heldur vera nélegt, snerta barnid og
sussa eda songla. Gerid pad minnsta
sem hagt er en b6 nog til ad hugga

barnid. Snerting og roleg rodd for-
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