Visste du att: )
Somnbehovet for barn i forskolealdern ar 12-13 o a JV

timmar. Fran 6-9 ar ar behovet 11 timmar/natt
och fran 10-15 ar 10 timmar/natt. Utveckling och
vaxande kraver mycket aterhamtning. Barn och

HE
ungdomar behdver vuxnas stdéd och en laggtid for
att fa tillrackligt med sémn. S o m nva n o r

Varfor ar somnen
sa viktig?

Soémn ar livsnédvandigt for barns halsa och
tillvaxt. Ett utvilat barn blir mer uppmarksamt,
koncentrerat och lugnt. Barnet mar och
presterar allmant battre. Hjarnan utvecklas
mycket vilket gor vilan an mer viktig och
soémnbehovet stdrre an hos vuxna.

— vikti
for dit
barng

IDEFICS studien tillhandahaller fem foldrar som framjar barns halsa:
Vatten, den basta torstslackaren!

Goda sémnvanor - viktigt for ditt barn!

Njut av tiden tillsammans - Tv och skarmar kan véanta!

Det ar gott med frukt och gront!

Rérelse och lek - bra fér barn och vuxen!

Foldrarna och annat material kan laddas ner pa www.vgregion.se/
beslutstodfetma under rubriken Broschyrer/foldrar. Foldrarna finansieras

av folkhalsokommittén Vastra Gotalandsregionen. Bestéllning av foldrarna WWW. |def|CSStUdy_eu
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Varva ner en stund
fore laggdags

Undvik vildare lekar, T~
TV och skarmar sista
timmen fore
sovdags. Ta
istallet vara
pa tiden och umgas
och prata med ditt barn om
dagen som varit. En stunds

rogivande sagolasning ar bra. : ? /‘\

Forsok ha en
bestamd kvallsrutin

For att komma in i en bra rytm infér garna en
regelbunden laggtid baserat pa sdmnbehovet
for aldern. Det kanns tryggt for ditt barn att ha
samma kvallsrutin varje kvall. Avsluta garna
med att I&sa en kort saga innan du sager god
natt och gar ut ur rummet.
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Undvik storre maltider
fore laggdags

Lite kvallsmat ar bra men férsok undvika storre
maltider eller mycket dryck fore laggdags. Tank
pa att undvika sadant som innehaller koffein

(t ex choklad, lask).
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Lat barnets sang vara en plats som
associeras med sémn — en sovplats
och inget annat. Rummet boér vara svalt,
dunkelt och tyst. Ha
inga skarmar eller
lockande leksaker i
narheten, daremot
garna ett
favorit-
gosedjur i
sangen.

Lat barnet leka
aktivt under dagtid |

Ett barn som ar fysiskt aktivt, garna utomhus,
och som far anvanda sin egen fantasi i lek
under dagen
sover battre
an ett passivt
barn. Men
fore laggdags
ar det bra att
forbereda
sovandet med
en lugn stund.




