Ahrif svefns 4 likamlega og andlega heilsu barna

Go6dur, endurnaerandi og naegur svefn

barna ver pau fyrir sykingum, veikindum og heilsufarskvillum. Likaminn vinnur best a
6bodnum gestum i svefni.

barna gerir pau méttaekilegri fyrir upplysingum sem pau fa yfir daginn sem eykur likur a
minnisfestingu og ad edlilegum proskaaféngum sé nad.

barna eykur likur @ ad pau taki skynsamar akvardanir og bregdist vid erfidum adsteedum
arélegan og yfirvegadan hatt.

foreldra gerir pa betur i stakk budna til ad takast a vid askoranir i uppeldi og daglegu lifi a
heimili og vinnustad.

Ondgur svefn midad vid aeskilegan svefntima og |éleg gaedi svefns hefur neikvaed ahrif 4

Heilsufar: Tengsl vid ofpyngd og hdan blédprysting hja bornum og vid krabbamein,
sykursyki og hjartasjukdéma 3 lifsleidinni.

Hugraena urvinnslu: Breyting a svefni um + - eina klukkustund a sélahring skyrir 64% af
breytileika i hugraenni Urvinnslu. Pad er, of litill svefn, sem nemur klukkustund skilar sér i
minni athygli og einbeitingu, slakara vinnsluminni og haegari vidbragdstima/vinnsluhrada.
Frammist6du i nami: Tengsl svefnerfidleika vid laegri einkunn a préfum og verri vidhorf
gagnvart skdla.

Maetingar: Barn er rimlega tvisvar sinnum liklegra til ad maeta illa i skdla ef pad glimir vid
alvarlega svefnerfidleika en ef pad sefur nég.

Tilfinninga- og hegdunarvanda: Tengsl vid kvida, punglyndi, ofvirkni, sjalfskadandi
hegdun, hegdunarvanda og hvatvisi. Grunur er um ad hluti barna sé ranglega greindur
med ADHD pegar grunnvandinn er i raun svefnerfidleikar. Vidvarandi svefnerfidleikar (i 4
ar eda meira) gera viokomandi 16x liklegri til ad skora yfir kliniskum vidmidum fyrir
heildarvanda 4 matskvarda (CBCL) sem metur hegdunar- og tilfinningavanda.
Félagsfaerni og samskipti: Tengsl vid minni félagslega patttoku og aukna tidni neikveedra
samskipta vid jafnaldra.

Auka ma likurnar a jakvaeedum ahrifum svefns med pvi ad tryggja bérnum og unglingum

askilegan svefntima fyrir viokomandi aldursskeid og lata pau fara ad sofa sem fyrst fyrir

midnaetti (og helst fyrir 21 fyrir born a aldrinum 1 til 13 ara).
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