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- en viktig kalla till vdlmaende

Sémnen ar viktig for alla, men speciellt for barn. Under sémnen
slappnar kroppen av och far tid att bearbeta dagens handelser.

Soémnen gor oss utvilade, glada och pigga.
Det ar lattare att koncentrera sig och lara
sig nytt ndr vi sover gott. Barn i skolaldern
behdver ca 10 timmar sémn i dygnet med-
an vuxna klarar sig med 7-8 timmar. Barn
som lagger sig for sent far inte den sémn
de behover. Tv:n och datorn stimulerar
hjarnan kraftigt. Det bidrar till att det blir
svart att somna och sova gott.

Sémnproblemen kan paverka hela famil-
jen. Se gédrna 6ver hela familjens sovvanor
och fundera om det dr ndgot ni kan gora
for att fa en battre somn. Om ditt barn har
svart att somna pa kvallen eller vakna pa
morgonen kan det bero pa att barnet lag-
ger sig vid fel tidpunkt. Utga fran tiden nar
barnet ska vakna och rékna sedan tio tim-
mar bakat for att fa en lamplig tid att ldgga
sig.

Kroppen mar bast av att vila under dyg-
nets morka timmar och vara aktiv ndr det
ar ljust. En regelbunden dygnsrytm &r bra
for halsan. Forsok vakna och lagga er sam-
ma tid varje dag. Pa helgen kan ni eventu-
ellt sova lite langre, men inte mycket. For-
sOk fa sa mycket morgonljus och dagsljus
som mojligt, speciellt pa vintern. Kanske
kan ni ga till skolan istéllet for att dka bil. At

frukost, lunch och middag pa regelbund-
na tider. At inte middag for sent. Mat och
socker sdtter igang kroppen. Kvallsmalet
ska vara latt.

Skapa en lugn stamning pa kvallen.
Sténg av tv:n i god tid, slack lampor och 13t
hemmet bli tystare. Du kan lata ditt barn
ligga i sdngen och lasa lite innan det ska
sova. Sen kan du ga in och sdga god natt.
Se till att ditt barn har en lugn och sval mil-
jO runt sig nar det ska sova. En nattlampa
med svagt ljus kan vara trevligt. Stanna
garna en liten stund och prata med ditt
barn. Avsluta nattandet med att du och
barnet ar vanner.

Sémnen ar annorlunda i borjan och slu-
tet av natten. Musklerna aterhamtar sig
under den djupa sémnen i borjan av nat-
ten. Genom att lagga sig i tid forsakrar man
sig om att man far tillrackligt av den viktiga
djupa somnen som borjar i god tid fore
midnatt. Tillrdcklig sdmn oOkar kroppens
motstandskraft och gér oss mindre mot-
tagliga for sjukdomar. Det I6nar sig alltsa
att soval!

Sov gott!
Mikaela Wiik
Folkhdilsan
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KISRS SPALT

Vilken underbar vinter vi har! Nu ska
vi alla passa pa att njuta av all sno, aka
pulka, skida och leka i snén. Som barn
har jag alltid varit mer fortjust i vintern
an sommaren. Naturen blir inlindad i ett
mjukt och sként bomullstacke och jag
alskar nar det knarrar under fotterna nar
man gar i sno.

Den vita snon gor att allt blir sa mycket
ljusare. Snart borjar varsolen lysa och da
blir det riktigt ljust. For att sova bra pa
natten ar det viktigt att vi vistas ute i lju-
set pa dagen. Dessutom sover vi battre
ifall vi ror pa oss mycket pa dagen. Sné
och vinter blir med andra ord rena rama
somnpillret for oss. Vi maste bara passa
pa att utnyttja den.

Mikaela skriver i sin text om hur viktig
somnen dr och hur vi ska sova tillrackligt.
Hon vet en hel del om hur man sover bra.
Barn har sakert ocksa goda idéer. Pa fol-

jande sida far alla barn skriva forslag pa

sOmntips at mig. Ni har sakert manga for-
slag pa hur man somnar bra.

Pa dagen behovs ocksa stunder av vila
och avslappning. Nu kan ni dar hemma
passa pa att massera varandra och slapp-
na av. Anvand massagesagan som hjalp
nar ni borjar massera varandra.

Skona stunder,
KikaF

www.folkhalsan.fi/halsoverkstaden



(1] [ ]
i Sémn och vila
‘A Barn behover sova 10 timmar varje natt. Da du sover tillrackligt vaknar du pigg
N och utvilad. Du ar pa battre humor och tanker positiva tankar, du har lattare
att koncentrera dig pa skolarbetet och minns battre. For att sova bra behover
du vara ute i dagsljuset och rora pa dig mycket pa dagen. Sedan &r det bra att
' lugna ner sig i god tid innan du ska sova. Under dagen behover kroppen ocksa

sma stunder av avslappning och vila. Ligg pa sangen och las en bok, eller lat
bara tankarna flyga fritt.

adEFIEKEH ~ massagesaga for familjen

Det ar alltid skont att ge och fa massage. Beroringen ar avslapp- ihag att fraga om lov att fa massera den andra. Det viktiga nar du
nande och bra fér kroppsuppfattningen. Aven éldre barn mar bra masserar &r att ge en skon stund, inte att gora helt ritt. Upprepa
av att beréra och bli berérda. Passa pa atti hemmet ge varandraen  garna massagestunden manga kvallar, sa blir sagan och rérelserna
skon massagestund. Innan du borjar massera ska du alltid komma  bekanta.

Det var en gang en sol, som var stor och rund och gul .... Det regnade hardare och hardare ...
- Ena handen pa axeln, ta andra handen och gér ~ § - Samma som ovan, men fortare och fortare.

en stor cirkel medsols pd ryggen. ~ ... tills det blev hagel ... och mer hagel.
... som varmde hela jorden. ~ - Dutta med fingertopparna hdrdare och hdrdare.

~ Stralar ut mot sidan S Sedan bérjade det snoa och allt blev vitt och vackert

)
@‘! Men titta, da kom molnen och skymde solen. - Dutta mycket Iéitt och sakta.

= G6r smd cirklar med fingerblomman Det enda man sag var en katt, som tassade i den vita
(handens fingertoppar bildar en blomma) snon ... och en katt till ... och en katt till.
Sedan kom vinden som blaste starkare och - Kldgttra upp mot nacken genom att rulla
starkare och starkare ... handen fran handloven till fingerspetsarna, X
- Stryk med hdnderna fran sida till sida, forst pd ena sidan av ryggen, sen mitt pa l. l\:\
hdrdare och hdrdare. ryggen och till sist pd andra sidan. )
... tills det blev en tornado. Sedan kom dimman och allting blev sti
— Borja hogst upp och gor tornadoliknande — Hdnderna stilla pa ryggen.
m strykningar med fingerblomman.
Sedan kom blixten.
- Rita sma blixtar med fingertopparna.

sskan — Ena handen pa axeln, ta andra handen och
: o~ gér en cirkel medsols pd ryggen. Légg sedan
o

Och nu kommer solen och varmer upp
jorden en gang till

~KlappapdiryagsaiEt i bdda hénderna pa axlarna och tacka for att

du fick massera.

* Som barn larde jag mig att man
ska rakna far for att somna, men
det fungerade aldrig riktigt *

bra. Nu far du hjdlpa mig med

Och sa kom regnet.
— Bdrja hégst upp och lat fingrarna regna mot

ryggen.

Asik SOM

4 fler bra somntips. Du har sakert
Mitt basta somntips ar:

manga férslag pa vad man ska
gora for att somna bra. Skriv
Namn: ner ditt basta somntips. Klipp
Klass: Skola: ut och lagg i Halsoverkstadens
postlada pa skolan, sa deltar du

Andra idéer/halsningar till Halsoverkstaden:

i utlottning av priser. S6mntip-
sen far ni sedan lasa om i nasta

nyhetsbrev.
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