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HEILSUFRAMI 0OG FYRIBYRGING

Sum partur av sjikrargktarfrgdittbagvingini & Frodskaparsetri Fgroya verdur skrivad grein innan heilsufremjan og fyribyrging. Tey lesandi eru ta komin um halva leid i atbdgvingini.
Hesar greinar vidgera sjikrargktarfakligan spurdém innan heilsuframa og/ella fyribyrging i samfelagsligum hgpi. Komandi vikurnar prentar Vikuskifti nakrar av hesum greinum

| ATID B@RN
0G UNG SOVA
SEG KLOK

BORN OG UNG SOVA I MIDAL EIN TIMA OV LITID UM SAMD@GRID. SVBVNUR HEVUR
STORAN TYDNING FYRI HEILSUNA. OV LITID AV SVBVNI GER TAD TRUPULT HIA
BARNINUM AT LARA. BORN OG UNG KENNA [KKI SIN T@RV A SV@VNI, 0G TISKIL

ER TAD TIN ABYRGD AT GEVA TEIMUM, OG LARA TEY, GOPAR SVBVNVANAR

S

dag er nogv fokus &, at bern

skula verda virkin og liva

sunt. Vit hoyra dagliga, hvussu

tydningarmikio tad er at rora seg

og eta sunt. Vit siggja tad i sjon-
varpinum og hoyra tad i Gtvarpinum.
Hvar bleiv svevnurin av i gllum heilsu-
rakinum?

Vit kenna tad nokk ell. Bernini
orka ikki upp um morgunin. Tey sita
og hanga vid morgunmatarbordid og
orka ikki at koma igongd. Tey geispa so
kjalkabeinid neestan fer ur lid, gniggja
seer um eyguni. Kanska foru tey ov seint
i song kveldio fyri? Tad var bara so
hugnaligt at vera i fedingardag, pratio
gekk so veel og bernini hugnadu seer.
Men i morgun seest 4 gimsteinunum,
at tad var nakad seint at koma heim.
Kanska hevdi verid betri vid einari
daddu, so at bernini foru fyrr i song
og voru veel fyri, ni gerandisdagurin
aftur byrjar.

Svevntervur

Svevnurin er ein tann tydningarmesti
grundarsteinurin undir eini gédari
heilsu og fyri at kunna klara oll tey
stimuli, vit vera utsett fyri, beedi likam-
liga, salarliga og sosialt. Svevnurin
heldur kroppinum i javnvag og gevur
honum nyggja orku. Vaksin skulu sova
uml. 7,5 timar hverja natt, medan bern
hava ein storri terv 4 svevni. Danska
Heilsustyrid vidmeelir, at bern og ung

hava eitt regluligt svevnlag og avisa
nggd av timum, sja talvu. Barnid
hevur négvar upplivingar gjegnum
dagin, sum skulu leggjast upp a plass i
heilanum um néattina. Tey hava ti brik
fyri négvum svevni. @kir { heilanum, i0
vera bruakt til at leera vid, eru tey somu,
sum eru virkin i svevninum. Svevnurin
venur teer funktionir i heilanum, sum
eru tydningarmiklar fyri menningina
av minninum og evnunum at leera. Ta
barnid byrjar i skula, koma fleiri nyggj
krgv. Tey skulu ta nema seer nyggjan
leerdém, byrja at i0ka itrétt og annad.
Hendan nyggja tioin kann gera sitt til,
at barnid feer strongd, og hetta kann

&virka svevnin. T hesum aldrinum kann
svevnmynstrid hja barninum broytast.

Skalabern og tann-

aringar undirsvevnt

Rockwool Fonden hevur gjert eina
umfatandi gransking, i0 fevnir um
familjuvidurskiftir vio serligum atliti at
livskorunum hja bernunum. Hetta fyri
at faa eina mynd av gerandisdegnum
hja bernum, hvat brika tey tidina til,
og hvenn tydning gerandisdagurin
hevur fyri heilsuna hja teimum. Ein
onnur orsgk til hesa kanning var, at
donsk bern ikki klara seg eins veel i
PISA kanningum sum bern Ur gdrum

londum. Hugt verdur m.a. eftir, um tey
faa nokk av svevni, hyggja ov nogv i
sjonvarp, um ov négv av tidini fer til
telduna. Tad, at bern sova teir tilmeeltu
timarnar um samdegrid, ger, at tey
klara seg betur i skilanum og seinni

Eitt urslit Gr kanningini, har kannad
var, hvussu nogvar timar tad bleiv sovid
undan einum skuladegi { aldrinum 7-17
ar, visti, at nogv skulabern faa ov litid
av svevni, men serliga eru tad bern i
aldrinum 7-9 og 15-17 &r, sum ikki faa
teir tilmeeltu timarnar. A leid 50% av
7-9 ara gomlum og 60% av 15-17 ara
gomlum faa ikki tann tilmeelta svevnin.

Ein nidursteda var, at midaltalio av
svevninum hja skulabernum undan
einum skuladegi er ein timi ella meira
ov litid av svevni. Tad vard eisini
kannad, um tad hevdi tydning, hvar i
landinum tey btigva. Har visti arslitio,
at um familjan/huskid byr uttan fyri
hevudsstadin og serliga uti & bygd, eru
tad lutfalsliga fleiri bern, 10 faa ov litid
av svevni.

Svgvntrot - og hvat so?
1 yrking, sum er @tlad gudinum Odini
stendur:

»Tann, sum ikki fekk nattarfrio,
fekk ikki ein godan dag«.

Troytta skalabarnid leggur hevdid
nidur 4 borodid at faa ser ein blund.
Tad kemur oftani ov seint i skula ella



