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Svefn barna med fotlun
Upplysingar fyrir foreldra og umonnunaradila barna ad 18 ara aldri

Svefnvandi er algengur hja bérnum med fotlun. Hann getur verid timabundinn og varad stutt eda verid
langvarandi og haft veruleg ahrif & lidan barns og umoénnunaradila. Gédur og endurnarandi svefn er mikilvaegur
fyrir alla og purfa flest bérn um 9-11 klukkustunda naetursvefn. P6 ber ad muna ad 61l bérn eru einstok og porf
fyrir svefn og svefnvenjur geta verid mismunandi. A mynd 1 koma fram upplysingar um askilegan svefntima
barna og ungmenna. Svefntimi getur b6 verdio 1-2 klukkustundum styttri eda lengri en par kemur fram.
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Mynd 1. Radleggingar um askilegan svefntima barna og ungmenna (upplysingar fra National Sleep Foundation, bandarisku svefnsamtdkunum).

Orsakir

Orsakir svefnvanda geta verid margar og ¢likar & milli barna. Ef barninu lidur ekki vel hefur pad yfirleitt neikvaed
ahrif & svefninn. Algengt er ad likamleg einkenni eins og verkir, 6gledi, bakflaedi eda kladi hafi ahrif & svefn.

Ef haegt er ad draga ur pessum einkennum er mikilvaegt ad gera pad fyrir néttina. Adrir paettir sem tengjast
veikindum barns eins og takmérkud hreyfigeta, flog, spasmar, erfidleikar vid kyngingu, pvag- og haegdatregda
geta einnig haft neikvaed ahrif & svefn. Sum born med fotlun eru oftar veik og pad hefur lika ahrif & svefn.

Lyf geta verid 6rvandi og haft ahrif & svefn til deemis sterar og flogaveikilyf. pvi er betra ad taka slik lyf inn fyrri
hluta dags. Ef svefn er vandamél er full dsteeda til ad skoda hja hverju og einu barni hvort haegt sé ad hagraeda
eda gera breytingar 4 lyfjagjof til ad baeta svefninn.

Einkenni

Svefnvandi barns lysir sér oftast sem erfidleikar vid ad sofna eda ad haldast sofandi. Andvékur um midja nott
(barn vakir i 30 minttur eda lengur) eda barn vaknar fyrir allar aldir er lika algengt einkenni. Bérn med fotlun sofa
sum dagsvefni eda purfa hvild & daginn, sem getur verid naudsynlegt, en stundum ytir pad undir svefnerfidleika &
nottunni. Ef barnid tekur hvild & daginn, er mikilvaegt ad htin sé ekki of nalaegt hattatima. Flest bérn, eldri en eins
ars, purfa ad vaka i 4-6 klukkustundir til ad verda preytt og geta sofnad & kvéldin.
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Urraedi
Umbhverfi
Ymsir paettir i umhverfi geta haft ahrif & svefn eins og havadi, birta og hitastig.

Reyna atti ad:

«  Skapa eins rolegt og notalegt svefnumhverfi og haegt er med pvi ad hafa dimmt og svalt i herbergi
og takmarka havada. Sum bérn rdast vid ad hlusta 4 tonlist, sogu eda sudhljéd. Leikfong eda spennandi
hlutir geta aftur @ méti truflad svefn.

«  Nota rim barnsins eingdngu fyrir svefn, til ad pad sé hvildarstadur. Stundum veldur riimid streitu og kvida
hjd peim sem eiga vid langvarandi svefnvanda ad strida. Pa getur verid gott ad styrkja tengsl milli rimsins
og svefnsins, ad barnid fari ekki i rimid fyrr en pad synir skyr preytumerki og nota rimid fyrst og fremst til
ad sofa i.

Adstod a nottunni

Ef barn notar hjélpartaeki & néttunni getur verid gott ad draga Ur birtu & skjam og laekka i vidvorunarpipi ef bad er
oruggt. Einnig ad takmarka notkun & haveerum taekjum eins og sogi og hostavél ef pad er haegt. Ef barn er med
yfirsetu & néttunni parf ad ganga Ur skugga um ad ljos, skjabirta og havadi hafi ekki &hrif & svefn barnsins. Born
sem eiga i erfidleikum med ad hreyfa sig sjalf purfa adstod vid hagraedingu 4 néttunni ad lagmarki & fjogurra
klukkustunda fresti, stundum oftar. Pad er gert til ad fyrirbyggja legusar og studla ad betri naetursvefni. Ef barn
barf adhlynningu & néttunni atti ad reyna ad sinna dllu & sama tima, til deemis sogi, bleyjuskiptum og breytingu
& legu svo pad geti fengid hvild frd umonnun og lengri 6trufladan svefn.

Reglulegur svefntimi

Mikilvaegt er ad barn fari ad sofa og vakni & sama tima alla daga, lika um helgar og eftir erfidar naetur. Po

ad neetursvefn hafi verid trufladur, hjalpar pad likamsklukkunni ad vidhalda fostum takti. Likamsklukkan eda
daegursveifla stjorna morgum likamlegum ferlum, par @ medal svefni, og fost rdtina stydur vid heilbrigdan svefn.
Rannsdknir syna ad fost dagleg rutina er ein af ahrifarikustu adferdum til ad baeta svefn barna med proskafravik.

Eftir pvi sem barnid eldist minnkar svefnpérfin smam saman. Ef foreldrar taka eftir ad barnid er lengi ad sofna
(meira en 30-45 minutur), getur pad verid merki um ad pad sé ekki ordid ndgu preytt vid hattatima. | slikum
tilvikum getur verid gagnlegt ad fresta héttatima um 15-30 minttur og sjé hvort pad sé audveldara ad sofna.

Petta parf p6 a0 gera varlega og halda 4fram ad vakna & sama tima & morgnana.

Fordast atti 6rvandi efni eins og koffin og nikétin. Kaffi, kdladrykkir, orkudrykkir og stkkuladi innihalda mikid af
koffini.

Undirbuningur svefntima
* Heitt bad eda pvottur med heitum pvottapoka 1-2 klukkustundum fyrir svefn getur haft god ahrif.

* Studla ad rd i addraganda ad hattatima til demis med pvi ad dempa ljésin og draga Ur havada. Melt
er med ad fordast dreiti af skjanotkun (frd sima, sjonvarpi, spjaldtolvu) i allt ad tvaer klukkustundir fyrir
naetursvefn par sem skjabirta gaeti haft neikvaed &hrif & svefn. P ad barnid virdist rélegt medan pad horfir
bé hefur skjabirta neikvaed ahrif & heilastarfsemi fyrir svefn.

» Skipuleggja tima i samveru med baminu & hattatima, bad ytir undir vellidan barnsins. Spjalla um daginn,
ahugamal eda jakveeda hluti, hvort sem barnid tekur patt i samtalinu eda ekki. Rodd foreldris og snerting
skapar r6 og 6éryggi.

« Slokun eda hlustun getur veitt barni mikla r6. Sem daemi er haegt ad nota tdnlist sem slokun, hugleidslu,
nudd eda talningu. Ad telja er sennilega algengasta leidin til slokunar fyrir svefn. Pannig er haegt ad hafa
ahrif & einbeitingu og hugsanir barnsins.

*  Sumum bdrnum gagnast ad hafa sjonraent skipulag og ad nota félagsfaernisogu fyrir svefn.
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Dagleg hreyfing og utivera

Hreyfing og Utivera stydja vid betri svefn og heilsu en hana parf ad snida ad getu og adsteedum hvers barns.
Hreyfing getur falid i sér allt fra sjalfstaedri hreyfingu ad léttum teygjum, sundi, sjukrapjélfun eda leik med
hreyfingu. Patttaka i daglegum ath6fnum og regluleg Utivera, lika i kerru, getur haft jakvaed ahrif & likamsklukku,
skap og svefn.

Notkun svefnlyfja

Notkun svefnlyfja, melatonins og ofnaemislyfja med sleevandi verkun er nokkud algeng medferd vid svefnvanda
hja bornum med fétlun. Slik lyf geta hjdlpad timabundid vid ad baeta svefn og svefngaedi, sérstaklega pegar dnnur
rad duga ekki. Mikilvaegt er ad lyflamedferd sé avallt undir eftirliti barnalaeknis eda taugalaeknis, par sem ahrif
lyfjanna geta verid mismunandi milli barna. Fordast atti langtimanotkun svefnlyfja ef unnt er, par sem pau geta
dregid ar néttarulegum svefnferlum, haft aukaverkanir og valdid polmyndun. Markmidid tti ad vera ad nota lyf
sem timabundinn studning, samhlida 63rum adferdum eins og gédum svefnvenjum og rutinu.

Alag 4 foreldra

Langvarandi svefnvandi barns getur haft ahrif & lidan foreldra. Pad er edlilegt ad finna fyrir vanmaetti en mikilvaegt
ad leita eftir studningi og piggja pa hjalp sem bydst. Haegt er ad fa radgjof og studning vegna svefnvanda hja
Barnaspitala Hringsins & Landspitala. Til ad fa tima par parf tilvisun frd heilbrigdisstarfsfolki.

Gott er ad fa hvild ef haegt er og athuga hvort haegt sé ad fa naeturadstod. Pad er mikilvaegt fyrir foreldra ad hlua
ad sér pvi pau eru pad mikilvaegasta fyrir barnid.

Petta fraedsluefni er gert fyrir sjtklinga Landspitala og adstandendur peirra og er byggt & bestu bekkingu vid tgéfu pess. Tilgangur fraedsluefnisins er ad stydja vid faglega
radgjof heilbrigdisstarfsfolks Landspitala sem veitir nanari upplysingar eftir porfum. Efninu er ekki atlad ad koma i stad einstaklingsbundinna leidbeininga heilbrigdisstarfsfolks.
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