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Tidni ofpyngdar og offitu barna er vax-
andi um allan heim.'? Samkveemt nylegum
upplysingum um pyngd islenskra barna
hafa pau einnig verid ad pyngjast og er nu
um fjérdungur barna 4 fslandi i ofpyngd
0g 6% peirra med offitu.’ Born sem fa
offitu i eesku eru liklegri til ad préa med
sér sjukdoma tengda offitu 1 framtidinni
og er pessi préun pvi mikid ahyggjuefni.

[ umraedunni um vandann og hlutverk
forvarna til ad sporna vid pessari préun er
mikilveegt ad hugad sé ad 6llum peim patt-
um sem pekkt er ad geti studlad ad godri
heilsu og eeskilegri pyngdarstjérnun.*

[ nylegri umfjollun fréttaskyringapatt-
arins Kompass® par sem fjallad var um
vaxandi ofpyngd og offitu islenskra barna
og reett var vid fagadila fra Embeetti land-
leeknis, Heilsuvernd skélabarna og Heilsu-
skola Barnaspitala Hringsins, vakti athygli
a0 ekkert var minnst 4 svefn eda hversu
mikilveegur heilbrigdur svefn og gédar
svefnvenjur eru i pyngdarstjérnun.
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Godur neetursvefn er naudsynlegur.
Meodan vid sofum vinnur heilinn tr peim
upplysingum sem safnast yfir daginn og
akvedur hvad 4 ad leggja 4 minnid og hvad
ekki og hefur svefn pannig ahrif 4 getu til
a0 leysa verkefni, adgerdaminni, tilfinn-
ingagreind og félagshegdun.

Onégur svefn hja bornum kemur ekki
alltaf fram med deemigerdum einkennum,
svo sem preytu og dagsyfju, en kemur
gjarnan frekar fram sem hegdunarvanda-
mal og einkenni geta pannig likst ein-
kennum sjukdéma & bord vio athyglisbrest
og ofvirkni. Pannig eru born sem sofa litid
eda illa liklegri til ad eiga erfidara med
nam, eiga oft erfitt med ad einbeita sér
og eru einnig liklegri til ad lida verr and-
lega en pau born sem fa neegan og gédan
svefn. Svefn gegnir einnig stéru hlutverki
1 hormonastjornun likamans og stjérnar
medal annars losun vaxtarhorména sem
eru naudsynleg frumum likamans til edli-
legrar endurnyjunar og vaxtar. Onégur
svefn getur pvi haft neikvaed ahrif baedi a
likamlegan og andlegan proska barna.>”

A0 sofa vel

Fjoldi rannsokna hefur synt fram 4 ad
born sem ekki fa neegan svefn eru liklegri
til ad pyngjast og proa med sér offitu,
jafnvel pegar peettir sem geta haft ahrif

4 offitu, svo sem offita foreldra, timi

fyrir framan sjonvarp eda tolvuskja og
hreyfing, hafa verid teknir til greina.®"
Sem deemi ma nefna breska rannsokn
sem fylgdi eftir 8000 bornum fra feedingu
og syndi fram & ad pau priggja ara born
sem svafu skemur en 10,5 klukkustundir
a nottu voru 45% liklegri til ad vera of
pung vid 7 ara aldur pegar pau voru borin

saman vid born sem svafu meira en 12
klukkustundir a néttu.”®

Svefn hefur ahrif a losun horménanna
leptin og ghrelin sem stjérna svengd. Hja
bérnum sem sofa skemur, eda par sem
svefngeedi eru takmorkud og 1itid er um
djapsvefn, eru leegri gildi af leptini, sem
veldur seddutilfinningu en heerri gildi af
hormoéninu ghrelin sem veldur svengdar-
tilfinningu."*"® Einnig kemur 1 ljés ad
bornin verda sidur sodd af pvi sem pau
borda og ad 16ngun 1 hitaeiningarikan og
gjarnan ohollan mat verdur meiri.*

Svefngadi

Léleg svefngaedi hafa einnig ahrif & syk-
ur- og fituefnaskipti sem kemur fram i pvi
ad born sem eru 1 kjorpyngd en hafa léleg
svefngeedi eru med skert insalinneemi,
heerri fastandi blodsykur og Ohagsteda
samsetningu a blodfitum pegar pau eru
borin saman vid jafnaldra i kjorpyngd sem
sofa vel.” Svefngeedi og hversu lengi born-
in sofa er ekki pad eina sem skiptir mali.
Einnig skiptir mali hveneer bérn fara ad
sofa og hversu reglulegur svefninn er, pvi
oreglulegar svefnvenjur geta einnig haft
neikveed ahrif 4 pyngd og proska barns-
ins.® Lengi byr a0 fyrstu gerd og eru pau
born sem eru med offitu i aesku liklegri til
ad glima vio offitu a fullordinsarum og eru
liklegri til ad proa med sér hjarta- og aeda-
sjukdéma.*1>1

Goodur svefn og svefnvenjur hafa
pannig jakveed ahrif baedi a likamlega og
andlega heilsu barna og beetir lidan peirra
og lifsgeedi almennt. Leggja parf aherslu a
mikilveegt pess ad midla upplysingum til
foreldra um hlutverk svefns i baedi proska
og pyngdarstjéornun barna og ungmenna



og nyta parf 6ll teekifeeri til ad leidbeina
um hvernig ma efla gédar svefnvenjur.”

Reglulegur svefn

Ma par nefna mikilveegi pess ad halda
svefntima reglulegum jafnt & virkum
dogum sem um helgar, halda reglu 4
matmalstimum og fordast feedu sem hef-
ur neikveed ahrif 4 svefn seinnipart dags,
takmarka skjatima 4 kvoldin og fordast
tolvunotkun og sjonvarpsahorf i svefnher-
berginu. Einnig er mikilveegt ad ungbarna-
vernd og adilar skélaheilsugaeslunnar séu
medvitadir um einkenni svefnsjikdoma,
adferdir til greiningar og bestu leidir til
ad medhondla svefnvandamal, til ad koma

i veg fyrir pau neikveedu ahrif sem slikir

sjukdémar hafa a andlegan og likamlegan
proska pessara barna.?>*

Til ad auka likur 4 ad gédur arangur
naist er mikilveegt ad byrja snemma ad
kynna born fyrir gédum lifsstilsvenjum
sem studla ad jakveedum ahrifum & and-
legan proska og lidan og geta einnig haft
jakveed ahrif pegar kemur ad likamlegum
proska og vexti og dregid ur deeskilegri
pyngdaraukningu.®*
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