SOVER DIT BARN NOK!




Vidste du at:

Et barn pa 3-6 ar har brug for 10-12 timers s@vn for at sikre:

e godindlaering

e normal veekst

e godtimmunforsvar
e godt humer

Oplever | som forzeldre, at jeres barn generelt sover for lidt,
for darligt, eller har | problemer omkring sengelaegning, sa er
der hjzelp at hente i Randers Sundhedscenter:

Kontakt sgpvncoach pa: inga.vestergaard@randers.dk

Men inden da er der en raekke gode sgvn-rad, | kan prgve af:

Put barnet, sa snart det er traet.

Daemp lyset den sidste ¥ time for sgpvn

Hold faste putterutiner og sengetider (ogsa i weekenden)
Ingen TV, PC eller iPad ca. 1 time f@r sgvn

Rolig aktivitet op mod sengetid (skru ned for lyd og larm)
Lad barnet sove i mgrke (alternativt med vagelampe)
Brug aldrig seng/vaerelse som straf

Lees godnathistorie, maske med lommelygte under dynen
Barst teender for dit barn skal sove, men ggr det i deempet
belysning, evt. i sengen og spyt ud i en kop

Giv barnet vand ,hvis det er tgrstigt f@r det skal sove eller
i lpbet af natten.



Fa succes med sengelaegning
- kend dit barns sgvnvindue

Alle bgrn har et sgvnvindue pa ca. 20 min, hvor der er en na-
turlig treethed. Hvis barnet ikke puttes pa det tidspunkt bli-
ver det overtraet, og kan have svaert ved at falde i sgvn.

Derfor er det vigtigt at kende sgvnvinduet, sa du kan starte
putteritualerne i god tid inden, og dermed undga at barnet
bliver overtraet. Leeg f.eks. maerke til om barnet gnider sig i
gjnene, gaber og maske bliver tgrstig.

Hvis barnet ikke kan sove om aftenen skal det sandsynligvis
i seng noget FOR.

Sg@vnens betydning

Undersggelser viser at mange bgrn i dag sover mindre end
for i tiden. Det ggr de maske, fordi det kan veere sveert at na
dagens program, og fordi foraeldrene ikke kender deres
barns sgevnbehov, og derfor undervurderer sgvnens betyd-
ning.

For lidt s@vn er skadeligt, og kan f.eks. pavirke vaeksten.
Manglende sgvn kan koste hele 3-4 cm i den endelige hgje.
Mangel pa sgvn pavirker ogsa immunforsvaret, og gger risi-
koen for sygdom. Ligeledes kan det pavirke humgret den
naeste dag, sa barnet bliver uoplagt, irritabelt, rastlgst og har
lettere til tarer. Der vil ogsa vaere gget risikoen for darlig
trivsel, fedme og darlig indleering.






