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HEILSUFRAMI OG FYRIBYRGING

Sum partur av sjikrargktarfrgdiitbagvingini a Frodskaparsetri Fgroya verdur skrivad grein innan heilsufremjan og fyribyrging. Tey lesandi eru ta komin um halva leid i atbagvingini.
Hesar greinar vidgera sjlikrargktarfakligan spurdém innan heilsuframa og/ella fyribyrging i samfelagsligum hgpi. Komandi vikurnar prentar Vikuskifti nakrar av hesum greinum
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BORN OG UNG SOVA I MIDAL EIN TIMA OV LITID UM SAMDPGRID. SVBVNUR HEVUR
STORAN TYDNING FYRI HEILSUNA. OV LITID AV SVBVNI GER TAD TRUPULT HIA
BARNINUM AT LAERA. BORN 0G UNG KENNA IKKI SIN TBRV A SV@VNI, OG TISKIL

ER TAD TIN ABYRGD AT GEVA TEIMUM, OG LARA TEY, GOPAR SVBVNVANAR
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dag er nogv fokus &, at bern

skula verda virkin og liva

sunt. Vit hoyra dagliga, hvussu

tydningarmikio tad er at rora seg

og eta sunt. Vit siggja tad i sjon-
varpinum og hoyra tad i Gtvarpinum.
Hvar bleiv svevnurin av i gllum heilsu-
rakinum?

Vit kenna tad nokk ell. Bernini
orka ikki upp um morgunin. Tey sita
og hanga vid morgunmatarbordid og
orka ikki at koma igongd. Tey geispa so
kjalkabeinid neestan fer ur lid, gniggja
seer um eyguni. Kanska foru tey ov seint
i song kveldio fyri? Tad var bara so
hugnaligt at vera i fedingardag, pratio
gekk so veel og bernini hugnadu seer.
Men i morgun sest 4 gimsteinunum,
at tad var nakad seint at koma heim.
Kanska hevdi verid betri vid einari
daddu, so at bernini foru fyrr i song
og voru veel fyri, ni gerandisdagurin
aftur byrjar.

Svevntervur

Svevnurin er ein tann tydningarmesti
grundarsteinurin undir eini godari
heilsu og fyri at kunna klara oll tey
stimuli, vit vera utsett fyri, beedi likam-
liga, salarliga og sosialt. Svevnurin
heldur kroppinum i javnvag og gevur
honum nyggja orku. Vaksin skulu sova
uml. 7,5 timar hverja natt, medan bern
hava ein storri terv 4 svevni. Danska
Heilsustyrid vidmeelir, at bern og ung

hava eitt regluligt svevnlag og avisa
nggd av timum, sja talvu. Barnid
hevur négvar upplivingar gjegnum
dagin, sum skulu leggjast upp 4 plass i
heilanum um néttina. Tey hava ti brik
fyri négvum svevni. Gkir  heilanum, i6
vera bruakt til at leera vio, eru tey somu,
sum eru virkin i svevninum. Svevnurin
venur teer funktidnir i heilanum, sum
eru tydningarmiklar fyri menningina
av minninum og evnunum at leera. T4
barnid byrjar i skila, koma fleiri nyggj
krgv. Tey skulu ta nema seer nyggjan
leerdém, byrja at i0ka itrétt og annad.
Hendan nyggja tioin kann gera sitt til,
at barnid feer strongd, og hetta kann

4virka svgvnin. T hesum aldrinum kann
svevnmynstrid hja barninum broytast.

Skalabern og tann-

aringar undirsvevnt

Rockwool Fonden hevur gjert eina
umfatandi gransking, i fevnir um
familjuvidurskiftir vio serligum atliti at
livskorunum hja bernunum. Hetta fyri
at faa eina mynd av gerandisdegnum
hja bernum, hvat bruka tey tidina til,
og hvenn tydning gerandisdagurin
hevur fyri heilsuna hja teimum. Ein
onnur orsgk til hesa kanning var, at
donsk bern ikki klara seg eins veel i
PISA kanningum sum bern ur gdrum

londum. Hugt verdur m.a. eftir, um tey
faa nokk av svevni, hyggja ov négv i
sjonvarp, um ov noégv av tidini fer til
telduna. Tad, at bern sova teir tilmeeltu
timarnar um samdegrio, ger, at tey
klara seg betur i skilanum og seinni

Eitt urslit Gr kanningini, har kannad
var, hvussu nogvar timar tad bleiv sovid
undan einum skuladegi i aldrinum 7-17
ar, visti, at nogv skulabern faa ov litid
av svevni, men serliga eru tad bern i
aldrinum 7-9 og 15-17 &r, sum ikki faa
teir tilmeeltu timarnar. A leid 50% av
7-9 ara gomlum og 60% av 15-17 ara
gomlum faa ikki tann tilmeelta svevnin.

Ein nidursteda var, at midaltalid av
svevninum hja skilabernum undan
einum skuladegi er ein timi ella meira
ov litid av svevni. Tad vard eisini
kannad, um tad hevdi tydning, hvar {
landinum tey bigva. Har visti arslitio,
at um familjan/huskid byr uttan fyri
hegvudsstadin og serliga uti 4 bygd, eru
tad lutfalsliga fleiri bern, 10 faa ov litid
av svevni.

Svevntrot - og hvat so?
1 yrking, sum er ztlad gudinum Odini
stendur:

»Tann, sum ikki fekk nattarfrio,
fekk ikki ein godan dag«.

Troytta skilabarnid leggur hevdid
nidur 4 bordid at fia seer ein blund.
Tad kemur oftani ov seint i skila ella
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Ov litid av svevni hevur nogv neilig hjgdrin a barnid.
Mongdin av vakstrarhormonunum, sum hava stéran
tydning fyri at uppbyggja kroppin og halda kroppin vid
lika, minka. Ov litil svevnur til barnid kann hava vid sar:

M Trupult vid at lera

M Erkvisni/ringt lag

M Torfgrt at hugsavna seg
M | 3ga immunverju

® Or6gv i kroppinum

B Likasalu

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 barnio 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 &, at
bern ikki hava sovid nég mikio, eru,
at tey hava trupult vid at vakna um
morgunin, ringt lag, sein ella yvirhevur
litid hugadi i at byrja dagin. Ta barnid
er farid fra husum, t.d. i dagstovn,
synast onnur tekin upp & svevntrot.
Tad 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 bgrnunum er
fyri.

Barnid er barn

- tid 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 hevudsabyrgdina fyri
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Svgvntervurin:;

0-3mdr:  16-20 timar um samdggrid
3-12 mdr: 11-16 timar um samdggrid

10-12 timar um nattina
...0g 1-3 timar um dagin

- 1-3ar:

16-17 ar: 9 timar um nattina

barninum, og at barnid er uthvilt til at
klara teer avbjodingar, sum eru igjogn-
um dagin. Kenn barn titt, hygg at barn-
inum, um tad er uthvilt. Godur svevnur
og fastar mannagongdir beint undan
songartid eru ofta samantvinnad.
Ta tu skalt hjalpa barninum til betri
svevn, er tydningarmikio, at t4 gerst
varug/ur vid umhvervid beint undan
songartid. Her verdur fraratt at barnio
leikar i, hyggur i sjéonvarp, teldu/ipad
og playstation. Tilratt verdur i stadin
rélig og hugnalig samvera vid barnid,
so sum at busta tenn, lesa sggu, 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 adrenn
songartid, 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 i vikuskiftinum, gkir
eisini um reglusemio i svgvnlagnum.
Vinningurin av nég négvum svevni er,
at mottekan av leerdomi gerst leettari
og plassio i heilanum tykist sterri og
betri skipad.

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

4-9 ar: 10-12 timar um nattina
10-16 ar: 10 timar um nattina

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 Faroyar eru eitt litid land, vera
vit ofta samanborin vid ein danskan
provinsby, og tiskil meta vit, at stedan
i Foroyum er at likna vid eina bygd i
Danmark. Har voru tad lutfalsliga fleiri
bern, i0 fingu ov litlan svevn.
Svevntidir hja barnum avirkast eis-
ini av, hvussu einstaklingar og familjur
eru i samspeeli vid hvenn annan og
avirka hvenn annan. Ikki er tad 6vanligt
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 fgroyska upp-
alingarmentan er i summum ferum
merkt av eini laissez-faire askodan,
sum ber vid seer at bern og ung hava
sera friar teymar har foreldur ikki
blanda seg uppi. Hesar sannferingar
og verumatar eru sera Oheppin, um
heedd 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
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Ov litid av svavni hevur négv neilig hjadrin hjG barninum

sum adur nevnt, eru tad foreldrini,
sum hava abyrgd av at geva bgrnunum
goéoar 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. Rakio i sam-
felagnum er ikki tilvitad um, hvussu
nogvan svevn bern og ung i veruleik-
anum hava terv 4. Ti er tad av stérum
tydningi, at hesin trupulleiki kemur
fram 11j6si0, soleidis at einstaklingurin
eins veel og samfelagio kunnu gerast
varug vid trupulleikan soleidis at tiltek
kunnu vera sett { verk, barninum at
frama. Fyri at kunna faa ein gédan
svevn, skal ein fara i song um somu
ti0 hvert kveld, sova i einum svalligum
rumi, har tad er skymligt ella myrkt.
Tad er av storum tydningi, at foreldur
gerast varug vio, at barn teirra hevur
terv 4 gbOum svevni { 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
SV@VIL

Hesi hava skrivad greinina hesafera:
Andrea Klemmentsen, Elsa Bjgrg J6gvansdattir,
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