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(2] Um barnid hevur 6frid a sr, er grenjutt
ella hevur ilt vid at lera, kunnu foreldrini
royna at faa svevnin i retta legu

vanaligur. Eisini héast tad tykist
sum, at barnid svevur tungt og
veel restina av nattini, sigur Allan
Hvolby.

Sum eitt jetlag

Tad skal ikki négv til fyri at
oydileggija svgvnrutmuna — baedi
hja bgrnum og vaksnum. Ritman
verdur styrd av einum evni, sum
eitur melatonin, sum verdur fram-
leitt i heilanum, ta vit sova. Verdur
ratman o6régvad triggjar av sjey
dggum, verdur framleidslan av
evninum 6stgdug. Og ta verdur

svgvnratman barninum
ongantid stgdug.

- Verdur ratman brotin vid
trimum timum, er tad tad sama
sum eitt jetlag yvir triggjar tidar-
zonur, sigur Allan Hvolby, sum
sigur seg skilja foreldrini, ta tey
vilja hava bgrnini leingi uppi i
vikuskiftinum, so tey kunnu vera
saman vid teimum.

- Men tad er ikki tad besta
fyri barnid, stadfestir siger Allan
Hvolby. T6 vidgongur hann eisini,
at summi bgrn hava leettari vid at
regulera svgvnratmu-

hja

na enn onnur. Og at summi hava
bruk fyri minni svgvni enn onnur.

- Tad er ikki so leett at siga, ti
tad saest ikki altid & barninum,
at tad manglar svgvn. Men um
barnid letur til at trivast og feer
hugsavnad seg, er tad fint. Men
um barnid feer trupulleikar av at
leera, er Ofridarligt og grenjutt,
kann tad vera eitt hugskot at
royna at faa svgvnin i reettlag,
sigur granskarin.
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Hav fastar songartidir hvgnn dag, eisini i ferium

og vikuskiftum. Ven barnid til longu fra fyrsta
degi. (Men tad er kortini ongantid ov seint at geva
barninum gédar vanar.)

Ger tad sama hvert kveld. Til dgmis at lesa eina
sggu ella speela eitt spael, sum merkir, at nd er
songartid.

Ikki rykkja barnid ar einum spzli ella @gdrum

aktiviteti vid ordunum " NG er songartid”.
Knappliga avbrotid kann grkymlad barnid, so tad ikki
faer sovid.

Legg ikki fritidaritriv og itrétt beint adrenn
songartid. Adrenalinid tarnar barninum at sovna.

Slgkk alt, sum kann 6régva svgvnin. So sum
PlayStation, Nintendo, sjénvarp og fartelefon.

Summi bgrn verda m6d sama tidspunkt hvert
kvgld. Ein halvan tima seinni verda tey yvirtroytt
og faa ikki sovnad.

Ansa eftir, at barnid ikki liggur ov leingi vakid

songini. Tad kann venja seg vid at vera klarvakid,
beinanvegin tad leggur hgvdid nidurat koddanum. Tit
kunnu broyta hendan vanan vid at leggja barnid, ta
tad veruliga faer sovid, til dgmis kL. 23. Flyt varliga
songartidina 10-15 minuttir aftur hvert kveld yvir
fleiri vikur, til barnid sovnar eitt héskandi tidspunkt.

Blaka ikki barnid i song sum revsing, so tad
6tilvitad setir songina i samband vid nakad ringt.

Um songin eisini verdur brakt til spael, kanst ta
braka so eitt teppi til at markera munin millum
svgvn og spzl. Tak teppid av, ta barnid skal sova.

1 Gev barninum eina g6da madrassu og
héskandi dynu/kodda. Hitin i kamarinum

skal vera umleid 18 stig, og lj6sid skal vera slokt.

Raedist barnid myrkrid, kanst td heingja eina

veggjalampu upp.

Keldur: Allan Hvolby, yvirlekni,

og svgvnserfrgdingur Sgren Berg, ScanSleep i Politiken.
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1-2 ar;
3ar:

4-5 ar:
6-9 ar:

10-11 ar;
12-14 ar:
15-18 ar;

Vaksin:

13-14 timar
10-14 timar
10-12 timar
10-11 timar
9-10 timar
9 timar

8-9 timar
7,5 timar

Kelda: Allan Hvolby, sdlarlekni, Barna- og ungdémspsykiatrisk deild { Esbjerg
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