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Sov sgdt, lille skat - ellers bliver du dum, Foto: Nimastock

For lidt sevn gor bern dumme

Blot en times mindre sevn per nat kan satte
dit barn to ar tilbage i skolen.

Podio radgivning
v . revol8.dk
Professionel radgivning til
konkurrencedygtige priser

B ‘
Annoncevalg [
Born far i dag i gennemsnit en times mindre sevn, end de gjorde for 30
ar siden. Og det kan meget vel ga hen og blive et stort samfundsmeaessigt

problem, advarer overlaage og sevnforsker Sgren Berg fra sevnklinikken
Scansleep.

"Folk anerkender ikke, hvor vigtig savn er. | den vestlige verden er det
ikke velset at sove. Det er velset at arbejde og sove s lidt sorm muligt,

og det er en meget uheldig indstilling, Vi bliver nedt til at indse, at sevn er
lige sa vigtigt som at spise rigtigt og motionere mere. Ellers kan det ende
med at blive et ekstremt stort problem for samfundet,” siger Seren Berg.

Hans udtalelser bakkes op af en undersegelse af professor Avi Sadeh fra
Tel Aviv Universitet. Sadeh udstyrede 77 skoleelever med et specielt
armbéandsur, der kunne registrere, hvor meget bernene sov. Efter tre
dage blev bernene |Q-testet, og her viste del sig, at de af barnene, som i
snit sov en time mindre end deres jeavnaldrende kiassekammerater,
havde en viden der var to skoledr tilbage i forhold til det kiassetrin, de gik
pa.

"Der er ingen tvivi om, at barn, der sover for lidt, falder tilbage rent
leeringsmaessigt. De bliver simpelthen déarligere i skolen end deres
jeevnaldrende. Netop derfor er det sindssygt vigligt, at iszer bern far nok
spvn,” forklarer Sgren Berg.

http://voresborn.dk/print.php?cid=7089& page=1

LAS OGSA

Vind spreelsk madkasse til 1.
skoledag

Dit barn og din hund er ens

Hvor lidt sevn er nok?

Se Sarah Jessica Parkers
chikke tvillinger

3 kriser om navne: Sadan
leser 1 dem

SOVNBEHOV:

Alder 0-3 maneder: 16-20
timers sevn per degn

Alder 3-12 maneder: 11-16
timers sgva per dagn

Alder 1-3 &r: 12-13 timer per
dagn

Alder 3-5 ar: 11-12 timer per
degn

Skolebarn: 10 timer per degn

Kilde: 'Fakta om sped- og
smabarns sen', Scansleep A/S

GODE RAD:
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Svigt i hjernen

Bern der ikke sover nok far et sikaldt kognitivt svigt i hjernen. De kan
ikke huske, hvad de lige har laert. Dette skyldes, at hjernecellerne ved for
lidt sevn mister deres 'elasticitet’, sa de ikke lsengere er i stand til at
forme nye forbindelser. Forbindelser der er ngdvendige for at lagre noget
nyt i hukommelsen.

+ Boern skal have faste sovetider.

+ Skab et fast sgvnritual, det ger
bgrnene trygge.

+ Sovnritualet skal ikke aklivere
barnet men fa det tit at falde il
ro. Og det ma ikke tage for lang
tid.

+ Sig godnal og forlad rummet,
nar barnet er dssigt men ikke
sover helt. Det gor det lettere
for barnet selv at falde i sgvn
igen, hvis det vdgner om
natten.

| et forsag pa at fa danskerne il at indse, hvor vigtig sevn er, har Saren
Berg derfor | samarbejde med forskningssygeplejerske Marian Petersen,
lavet pjecen 'Fakta om spaed- og smaberns sevn'. Pjecen er blevet s
popuieer, at hele 170 daginstitutioner har bestilt den.

"Vi er blevet vildt overraskede over, hvor populzer den er. Institutionerne
bestiller en hel bunke hjem, og sé deler de dem ud til forssldrene il de
bem, som meder traette op om morgenen. Peedagogerne fortaaller, at det
er overraskende mange, som er usikre p&, hvor meget deres barn har
sove per nat,” siger Spren Berg.

Kilde: 'Fakla om spaad- og
smabegrns spn’, Scansleep A/S

Ud over generelle anbefalinger om antallet af savn-timer per nat, sa giver
pjecen ogsa gode rad til, hvordan man far sit lille barn til at sove. P4
tegnebrasitet er nu pjecer om skolebarn og teenageres sevn. For det er
ikke aitid lige let for barn, uanset alder, at f sevn nok.

"Der er kommet s& mange tilbud, som gar, at bern ikke kommer |
ordentligt tid i seng. Det geslder hade computer, mobiltelefoner, men
ogsé& masser af sport og fritidsaktiviteter, Men det handler ogsa om, at
foraeldrerollen er sendret. Mange foraeldre ser deres bern som
kammerater og ikke som bgrm. De tager ikke forzeldrerollen alvorligt og
kreaver ikke, at bemene skal i seng | ordentlig tid.”

totseat’

Risiko for overvaegt

Der er dog flere grunde til, at foreeldre bgr fokusere pé deres berns spvn.
Ud over at de allsa risikerer at blive sat tilbage i skolen, s har det ogsd
tidligere veeret fremme, at bern der sover for lidt, har sterre risiko for at
blive overveagtige. En tese som Seren Berg er enig i.

Mest pris-
belgnnet
hsistol

"Nar man ikke far sovet nok, s& udskiller hjernen et sult stimulerende

hormon, og man far simpelthen trang fil at snacke’ hele tiden. Hvorimod

hvis man far nok sevn, sa udskiller hjernen i stedet et mastheds stimulerende hormon,” forklarer sevn-eksperten
og fortsaetter:

"Né&r vores born er teenagere, s& bekymrer vi os over, om de nu ikke drikker for meget alkohol eller ryger for
meget hash. Nar de er lidt mindre, er vi fokuserede pa, om de spiser sundt nok og fér rort sig. Men det er i lige
s& hej grad vigligt, at de far sovet nok. Hvis et barn ikke spiser eller pa anden vis ikke er velfungerende, si kan
det vaere en god idé at kigge pé sevnen - far dit barn sevn nok?”

Men hvad er s nok?

“Jeg plejer at sige, at et barn har sovet tilstraskkeligt, nar det er udhwilet, Hvis man skal sta og ruske sit barmn om
morgenen for at veekke det, s& ved vi jo inderst inde godl, at det Ikke har faet nok sevn,” lyder det fra Saren
Berg.

Tina K. Stampe, Vores Bam, Marts 2010

http://voresborn.dk/print.php?cid=7089& page=1 24-07-2013
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Sgvn er vigtigt for at bafnets krop vokser og udvikler sig optimalt. Foto: Istockphoto

Sovn styrker dit barns helbred

Det er vigtigt, at dit barn sover godt og fir
nok sammenhsengende sevn om natten. Det
er nemlig under sevnen, at kroppen vokser
og holder sig rask, og at dit barn udvikler sit
intellekt.

Podio radgivning
wwivy revol8.dk
Professionel radgivning tif
konkurrencedygtige priser

]

Annoncevalg [

Bern bliver bade kloge og steerke af at sove. Og mere syge og
ukoncentrerede, nar de far for lidt sgvn, Sadan lyder meldingen fra
overisage og sevnekspert Sgren Berg fra Scansleep. “Der er alt for lidt
fokus pa, hvor vigtig en god og fang nattesevn er for barns udvikling,”
siger han.

Nar dit barn sover sedt, udvikler han sig enormt meget, og hans krop
genopbygger alle de celler, der er gdet i stykker i lsbet af dagen. “Der
udspiller sig en lang raskke hormonelle processer, som sikrer, at dit barn
fungerer godt fysisk. Produktionen af vazksihormaner topper under
spvnen, sé det er, nar dit barn sover, at det vokser mest," siger Saren
Berg.

LAS OGSA: Stop natteroderiet

Dit barns immunforsvar bliver desuden styrket om natten — isaer under
den dybe spvn. Sevneksperten foriziler, at barn, der sover for lidt,
lettere far infektioner, og at det pa leengere sigt kan betyde meget for
barnets helbred.

http://voresborn.dk/print.php?cid=7178&page=1

LS OGSA

Hvor lidt sgvn er nok?

Guide til bedre spvn for DIG!?

Vind sovepose til baby

Den store legetsjsguide

Tumieleg med baby

GODE ARGUMENTER

6 gode argumenter for at f3
junior til at sove
"Nar du sover, vokser du!”

“Nér du sover, bliver din krop
bomsteerk.”

“Nar du sover, fir du langt har.”

“Nar du sover, bliver du endnu
bedre til matematik.”

“Leeg du dig til at sove, sd det
snart bliver morgen, og du skal
lege med Lucas."

“Nér du har sovet, er der kun
39 dage til din fodselsdag.”

HVOR MANGE TIMER?

24-07-2013
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Bliver klog af at dromme

Barn sover i balger eller sakaldte sevncyklusser, der varer mellem tre og
fem kvarter. | hver belge gar spvnen fra des tif dyb sevn og
dremmessvn, inden balgen topper med en let opvagnen. Bgrn har bade
mere dremmesevn og mere dyb sevn end voksne. Det skyldes ikke
mindst alle de nye indiryk, de skal bearbejde.

Mens det er under den dybe sevn, at dit barns immunforsvar og
veeksthormoner udvikler sig, er det under dremmesegvnen, at dit barn
udvikler sit intellekt.

“Barn bliver kloge af at dremme! Og det er vigtigt, at bern far nok
sammenhasngende spvn hver nat, sé de far den andel drammespvn 0g
dybe spvn, som de har brug for. Ellers gar det ud over barnets indleering
og trivsel,” siger Seren Berg.

Frisk som en havern?

Barn i barnehavealderen har brug for 11-12 timers sgvn, mens skolebgm
op til 12-ars-alderen har brug for 10-11 timers sammenheaengende
nattesgvn,

Er du i tvivi om, hvorvidt dit barn far sevn nok, sé leeg maerke til, om dit
barn er udhvilet om morgenen. Har du sveert ved at vaekke dit pus, eller
vagner dit barn selv og er frisk som en havern?

“Bern skal ikke vaere trastte, ndr de vagner. De skal veere friske og
udhvilede. Er de ikke det, skal de tidligere i seng,” siger Seren Berg.

Han anbefaler ogsé, at du laegger masrke til, om dit barn virker udhvilet i
Iobel af dagen. *Selvialgelig er barn trastle efter en lang dag. Men er dit
barn ussedvanligt treet efter barnehave eller fritidshjem, sa kig pa
spvnmensteret, og sperg dig selv: Far han de timer, han skal have?”

Der er ogsa andre signaler pa sevnmangel. Det kan vasre, at dit barn
bliver hyperaklivt. Men det er ogsé et tegn, at barnet let kommer op at
skeendes med kammeraterne. Eller reagerer utidigt og irrationeit — for
eksempe! nér du henter om eftermiddagen. Det kan ifelge Seren Berg alt
sammen tyde pa, at dit barn ikke far nok sevn.

Side 2 af 2

5S4 meget spvn har dit barn
brug for

3-5ér

Dit barn har brug for 11-12
sammenhangende limers sgvn
om natten. S& skal | op kL 6.30,
er sengetiden k1.18.

6-10 ar

Dit barn har brug for 10-11
sammenhzangende limers sevn
om natten. Star 1 op klokken
6.30, er sengetiden cirka kL.20.
Fredag og lprdag aften er det
okay at have lidt elastik, s&
klokken nogle gange bliver 21
eller 22.
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Boernsunivers.dk

"Vasr opmaerksom, hvis dit barn farer rundt, eller konstant er utidigt eller har svaart ved at beskasftige sig selv.
Det kan alt sammen handle om, at dit barn har brug for mere nattesevn,” forklarer han.

LAS OGSA: For lidt sevn gor bern dumme

Neaste {

* Print denne side

[X] Luk vindue
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Sadan sover dit barn bedst

vaww weilbach.dk

Sekort og oversigtskort [éﬁél LAES OGSA

Online saly af sekort tif danske nordiske og Hvor lidt sevn er nok?
intemationale farvande Annoncevalg [ B

e “NIA Tog sove s Emma,
De fysiske rammer omkring sovestedet er mor?”

vigtige, for at dit barn kan sove godt og vagne
frisk og udhvilet om morgenen. Fa : -
Vind sovepose til baby

ekspertens gode rad til barnets soveveaerelse - _
her 10 myter om dit barns sev

Guide til bedre sevn for DIG!

Mearke elier lys?

Der skal vaare maorkt i det vesrelse, hvor dit barn skal sove, for marke
stimulerer tif sevn, mens lys stimuterer dit barns krop til at vaere vagen og
aktiv. Hav derfor ikke for gennemsigtige gardiner. Dog behever du ikke
magrklzegningsgardiner, medmindre morgenlyset far dit barn til at vagne
alt for tidligt. Bem er oftest ikke sa lysfelsomme som voksne. Tvaertimod
kan det vaere rart for barnet lige at kunne orientere sig og genkende
sovevarelset, hvis dit pus vagner let i lobet af natten.

Mest pris-
L balsnnet
heistol
Natlampe?

Som regel er det lettest at 1 et barn til at falde i sovn | et marki rum. Men
nogte barn kan i perioder vaere bange for merke, og s kan det veere
lettere at falde i sevn med en lile natlampe teendt. Vurderer du, at det
giver dit barn tryghed, er det helt okay,

Hvilken temperatur?
Om natten falder dit barns temperatur med en grad, s& der skal ikke
veere for varmt | sovevesreiset. 18-20 grader er optimalt. Lu#t [ gvrigt ud

http://voresborn.dk/print.php?cid=7179%&page=1 24-07-2013
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tre gange om dagen i 5-10 minutter — og gerne lige inden dit barn skal
puttes, s& luften er frisk. Men undga, at dit barn ligger i traek, og serg for,
at der hverken er rag eller fugt. Tor ikke 10} i det vaerelse, hvor dit barn
sover — det giver for hej luftfugtighed. Har | overskud tif at svinge
stevsugeren og gulvkluden en gang om ugen, er det helt perfekt. S& har
du serget for mindst mulig stev og et super indeklima for dit barn!

Lees ekspertens anbefalinger til nattej, hovedpude og bamser i
sengen pa naste side>>

‘ Naeste

| Forrige |

= Print denne side

[X] Luk vindue
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