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Ov litid av svevni hevur ndgv neilig hjadrin a barnid.
Mongdin av vakstrarhormonunum, sum hava storan

. tydning fyri at uppbyggja kroppin og halda kroppin vid
lika, minka. Ov litil svevnur til barnid kann hava vid sar:

Svgvntervurin:;

MW Likaseelu 16-17 ar: 9 timar um nattina

0-3 madr:  16-20 timar um samdgagrid
M Trupult vid at lera 3-12 mdr: 11-16 timar um samdggrid
W Erkvisni/ringt lag 1-3ar: 10-12 timar um nattina ,
W Torfert at hugsavna seg .09 1-3 timar um dagin £
B | dga immunverju 4-9 ar: 10-12 timar um nattina _ 3 y ;
m Orégy i kroppinum 10-16 ar: 10 timar um nattina " Fy r #
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Ov litid av svavni hevur négv neilig hjadrin hja barninum

L

hevur négvar »sjukradagar«. Trivist
illa millum floksfelagarnar, visir litlan
ahuga fyri at leera, og hevur ikki bind-
indi til at arbeida. Hesi teknini kunnu
vera ein abending um, at barnid ikki
svevur nogv mikio.

Tad er trupult at siga, just hvussu
noégvan svevn einstaka barnid hevur
bruk fyri. Tiskil er tad upp til foreldrini
at ansa eftir, hverji tekin eru at siggja,
og virka hoskandi, alt eftir hverji tekn-
ini eru. Tydiligastu teknini upp 4, at
bern ikki hava sovid nég mikid, eru,
at tey hava trupult vid at vakna um
morgunin, ringt lag, sein ella yvirhgvur
1itio hugadi i at byrja dagin. Ta barnid
er farid fra husum, t.d. i dagstovn,
synast onnur tekin upp & svevntrot.
Tao kann vera, at barnid ikki orkar at
speela, virkar klossut, og kemur kanska
til skada av Osketni. Tad er stadfest, at
samanhangur er millum bern, i0 sova
ov litid, og teir skadar bernunum er
fyri.

Barnid er barn

— ta hevur abyrgd

Hevur titt barn nakrantid bidid um at
sleppa i song, ti tad stdrir fyri at verda
ov troytt dagin eftir, orsakad av ov litl-
um svevni?

Nei, ha? Ti bern kenna ikki sin terv,
tiskil er tad tin abyrgd at geva teim-
um goédar svevnvanar. Foreldur eru
tey, sum hava hgvudsabyrgdina fyri

barninum, og at barnid er tthvilt til at
klara teer avbjodingar, sum eru igjegn-
um dagin. Kenn barn titt, hygg at barn-
inum, um tad er uthvilt. G6dur svevnur
og fastar mannagongdir beint undan
songartid eru ofta samantvinnad.
Ta tu skalt hjalpa barninum til betri
svevn, er tydningarmikio, at ta gerst
varug/ur vid umhvervid beint undan
songartio. Her verdur fraratt at barniod
leikar i, hyggur i sjonvarp, teldu/ipad
og playstation. Tilratt verdur i stadin
rélig og hugnalig samvera vid barnio,
so sum at busta tenn, lesa segu, syngja.
Harafturat er eitt gott umhvervi i
kamarinum gott at hava i huga, har
tad ikki er ov heitt, frisk luft, myrkt
ella skymligt. Ljés hevur avirkan 4,
neer ein gerst troyttur og vil sova. Um
tannaringurin ikki brukar teldu ella
liknandi { minsta lagi ein tima 4drenn
songartio, kann tad beta um inn-
sovingartidina. Ikki at drekka nakad
sum inniheldur coffein og ella eta
sjokolatu, studlar undir at falla i tyngd
og sovna. Regluligar songartidir, beedi
gerandisdagar og 1 vikuskiftinum, ekir
eisini um reglusemid i svgvnlagnum.
Vinningurin av nég négvum svevni er,
at moéttekan av leerdomi gerst leettari
og plassio i heilanum tykist sterri og
betri skipad.

Laissez-faire askodan
Eingi almenn tel eru, sum siga nakad

um svevn hja bernum i Feroyum. Van-
ligt er, at vit samanbera okkum vid
Danmark, so vit kunna rokna vio, at
fleiri av okkara bernum sova i minsta
lagi ein tima ov litid hverja natt. Av
ti at Foroyar eru eitt 1itid land, vera
vit ofta samanborin vid ein danskan
provinsby, og tiskil meta vit, at stedan
i Feroyum er at likna vid eina bygd i
Danmark. Har voru tad lutfalsliga fleiri
bern, i0 fingu ov litlan svevn.
Svevntidir hja bernum avirkast eis-
ini av, hvussu einstaklingar og familjur
eru i samspeeli vid hvenn annan og
avirka hvenn annan. Ikki er tad ovanligt
i Feroyum, at siggja bern og ung speela
uti, ella vera saman vid foreldrum til
ein fedingardag ella onnur tiltek um
kveldid. Vit hoyra eisini oftani folk
uttala seg um, hvussu deiligt tad er at
bugva i Feroyum, ti her kunna bernini
speela fritt uti til tad byrjar at gerast
nattarmyrkt. Tann feroyska upp-
alingarmentan er i summum forum
merkt av eini laissez-faire askodan,
sum ber vid ser at bern og ung hava
sera friar teymar har foreldur ikki
blanda seg uppi. Hesar sannferingar
og verumatar eru sera Oheppin, um
haedd skal takast fyri svevntervinum
hja barninum. Hetta setir eisini summi
foreldur i eina tvistedu. Skal eg loyva
barni minum at gera tad, ti lystir, ella
skal eg vera tann, sum setur merk og
hervid blivi tad stranga foreldrid. Ti

sum adur nevnt, eru tad foreldrini,
sum hava abyrgd av at geva bernunum
godar svevnvanar, soleidis at tey faa tad
tilmeeltu mongdina av svevni.

Vitan, vegurin fram

Soleidis sum samfelagid er i dag, tykist
tad, sum tad er ov litil dentur lagdur &
svevn, og tann tydning gédur svevnur
hevur 4 hvenn einstakan. Rakid i sam-
felagnum er ikki tilvitad um, hvussu
nogvan svevn bern og ung i veruleik-
anum hava terv a. Ti er tad av storum
tydningi, at hesin trupulleiki kemur
fram 11j6si0, soleidis at einstaklingurin
eins veel og samfelagid kunnu gerast
varug vid trupulleikan soleidis at tiltok
kunnu vera sett { verk, barninum at
frama. Fyri at kunna faa ein gé0an
svevn, skal ein fara i song um somu
ti0 hvert kveld, sova i einum svalligum
rami, har tad er skymligt ella myrkt.
Tad er av storum tydningi, at foreldur
gerast varug vio, at barn teirra hevur
terv 4 godum svevni i eitt avist tal av
timum. Men eru foreldur ikki tilvitad,
um at barnid svevur ov litid, og teir
vansar, i0 harav koma, kunna tey
ikki fyribyrgja, at barnio feer ov litlan
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