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A undanférnum 4rum hefur @ meira verid reett um lifsstil fs-
lendinga og peer afleidingar sem hann hefur fyrir heilsufar pjédar-
innar. Baedi fullordnir og born hafa pyngst a sidustu aratugum og
pott hlutfall barna med offitu sé heett ad aukast 4 héfudborgar-
sveedinu er haerra hlutfall fslendinga komid med offitu & barns-
og unglingsaldri en askilegt er. [slendingar hafa stadid sig fram-
urskarandi vel i forvérnum a svidi vimuefna a medal unglinga svo
ad eftir er tekid 4 heimsvisu. Hins vegar eru blikur 4 lofti vardandi
ymsa grunnpeetti i lidan og heilsu hja storum hépi barna og ung-
menna i okkar velmegandi samfélagi. Pvi er freistandi ad beita
somu forvarnaradferdum a pessa lifsstilspeetti og vera fyrirmynd
annarra pjoéda a sama hatt og med vimuefnin.

[ grein 1 pessu tolubladi' birtist okkur stadfesting & pvi ad 10.
bekkingar fylgja ekki leidbeiningum Embeettis landleeknis um
svefn og hreyfingu. Melingar syna ad prir af hverjum fjéorum sofa
minna en radlagt er og einungis einn af hverjum 9 neer baedi ad
sofa og hreyfa sig eins og pykir skynsamlegt. Parna eru grunnparf-
ir meirihluta barna ekki uppfylltar. Midad vid vaxandi pekkingu
okkar a svefni og gagnsemi hans er dliklegt ad petta beeti heilsu
og vellidan barnanna okkar. Kunnatta okkar um mikilveegi svefns
fer sivaxandi og 1 1josi pess ad Nobelsverdlaunin i leeknisfraedi arid
2017 voru veitt freediménnum & svidi daegursveiflu og svefns, er
petta 6fugsnuin préoun a samfélaginu.

Pad leera born sem fyrir peim er haft og pegar fyrirmyndir barn-
anna eru skodadar i konnun a svefni fullordinna syndi kdnnun
Embeettis landleeknis? 4rid 2007 ad ramur fjérdungur fullordinna
a aldrinum 18-44 ara svaf minna en 6 tima a ndttu. Pad hlutfall
leekkadi 1 raman fimmtung arid 2009, en jokst ario 2012 aftur upp
fyrir fjordung. Margar greinar lysa heekkandi danartioni af vold-
um ymissa sjukdoma og aukinni sjukdémabyrdi vid minnkandi
svefn.® Einfaldar skyringar 4 pessari proun hér 4 landi fast ekki,
en freistandi er ad etla ad st breyting sem vard a samfélagi okkar
vid hi0 freega efnahagshrun hafi valdio pvi ad meiri timi gafst fra
vinnu og 60ru alagi, sem skiladi sér i lengri hvild.

Hvad hreyfinguna vardar er audvelt ad benda 4 ad stér hluti
tima barna og foreldra peirra fer nu1 i ad sinna samfélagsmidlum,
tolvuleikjum og afpreyingarefni af ymsu tagi. Ekki er gott ad segja
hvort pad skyri minnkandi hreyfingu ad fullu, sennilega koma til

A0 hreyta vio outhvildri pjoo

fleiri paettir sem skyra préunina. Lj6st er ad 1 hardri samkeppni um
tima barna og foreldranna leynast mikil teekifeeri: A9 minnka skja-
tima en auka samveru, hreyfa sig saman og na mikilveegri hvild
saman.

Peir sem stunda agalitla notkun 4 skjaum eru i feestum tilvikum
ad tileinka sér innihaldsrikt tirvalsefni. Flestar rannsdknir & pessu
svidi hafa bent & ad vaxandi timi vid skjdinn yti hegdun til hlidar
sem vi0 vitum ad er jakveed og holl. Pessi nidurstada lysir sér vel
nylegum radleggingum American Academy of Pediatrics um skja-
notkun barna fra oktdber 2016.

Visindasamfélagid hefur tilhneigingu til ad vilja fullvissu fyrir
a0 radleggingar pess séu fullsannadar. Pad eru hins vegar engin
visindaleg rok eda sannanir sem benda til pess ad préun samfélag-
sins 1 pessa att sé { goou lagi. Vio leeknar og 66rum sem annt er um
velferd pjodarinnar verdum ad taka hondum saman. Vid ettum
ad benda 4 pa augljosu stadreynd ad meelikvardar okkar benda til
pess vid séum ad stefna i ranga att.

En hvernig hreyfum vid vid éuthvildri pj6d? Flestir sem vinna
vid rannsoknir 4 forvérnum fyrir bérn itreka { dlyktunum sinum
a0 mikilveegasti patturinn i peim sé timi med foreldrum, samtal
vid pa og jafningja sina. Vid purfum ad forgangsrada tima okkar
pannig ad foreldrar og b&rn peirra fai neegan svefn, pvi éathvild
pjéd gengur 4 sjalfsstyringu og er ekki tilbuin i breytingar. Vinnu-
veitendur purfa a0 forgangsrada hja sér, svo bornin geti notid meiri
samvista med foreldrum sinum. Samfélagid parf ad atta sig & peim
veruleika ad ytra areiti leitast vid a0 klipa af tima okkar a kostn-
a0 atferlis sem vitad er ad skilar andlegum og likamlegum proska
og snua peirri préun vid. Hlutverk leekna 1 pessu samhengi er ad
kynna fyrir foreldrum og peim sem styra samfélaginu leidir til ad
na pessum markmidum.
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