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SUNDHED
Mette Degn Larsen, 
fysio- og krops-terapeut, 
psykoterapeut IGP

KLUMME: Vi sover alle, og søv-
nen er essentiel og livsvigtig. 
Til trods for det, er det min er-
faring, at vi sjældent forholder 
os til søvnen førend den ikke 
fungerer. Alt for oft e overser vi 
hvor vigtig en god og nærende 
søvn er for det gode og sunde 
liv.

Forskning viser bl.a. at børn 
der sover for lidt eller for dår-
ligt øger risikoen for at klare 
sig dårligere i skolen, og for 
at få følelsesmæssige og ad-
færdsmæssige problemer. 

Desuden kan mangel på søvn 
give en adfærd, der minder 
om ADHD - nemlig uro, ned-
sat koncentration og mang-
lende opmærksomhed.

Studier viser også at børn 
og voksne, der sover for lidt, 
har øget risiko for overvægt 
og fedme. Der er en klar sam-
menhæng mellem vores søvn 
og vores mæthedshormon. 
Jo mindre søvn, jo lavere ni-
veauer af mæthedshormonet 
(leptin). Til gengæld danner 
vi mere af det hormon (ghre-
lin), som giver sult og lyst til 
at spise mere fedt og sukker. 
Endvidere øges produktionen 
af stresshormoner ved for lidt 
søvn, der medvirker til at vi 
spiser generelt mere.

Immunforsvaret nedsættes
Andre undersøgelser viser 
at immunforsvaret nedsæt-
tes ved manglende søvn, og 
at vi derved lettere rammes 
af infektioner mv. ligesom at 
god søvn fremmer helbre-
delsen, både ved infektions-
sygdomme som forkølelse og 
lungebetændelse samt langt 
alvorligere sygdomme som 
f.eks. kræft .

Der er altså grunde nok til 
at arbejde målbevidst med 
at prioritere en god søvn - så 
vore børn lærer gode soveva-
ner, som de kan tage sig med 
ind i voksenlivet.

Gode sovevaner handler 
om mange ting, bl.a. at

- Få søvn nok. Undersøgel-
ser viser at 8 ud af 10 forældre 
undervurderer deres barns 
søvnbehov!

Det handler også om at 
hjælpe barnet til ro i dets ner-
vesystem, således det er mu-
ligt for det at falde i søvn.

- Faste sovetider og faste ri-
tualer - også i weekenden - vil 
for mindre børn være altafgø-
rende. Gentagelser beroliger 
nemlig nervesystemet.

- Sluk al elektronik (det 
stresser hjernen) minimum 
en time før barnet skal sove. 
Prioriter i stedet samvær, 
hvor alle er i ro og har det 
rart sammen. I vores oft e 
fortravlede hverdag, kan det 
være svært at få tid nok sam-
men med vore børn, og nogle 
børn savner derfor nærvær 
fra mor og far. Derfor kan 
det være rigtig godt givet ud, 
at afsætte tid til at være sam-
men om noget dejligt inden 
sengetid.

- Hav god tid til at putte - 
det er oft e der vi får "svarene" 
på hvordan dagen har været

- Søg selv at være i ro - når 
vi som voksne er rolige og af-
slappede så har barnet større 
mulighed for at fi nde ro. Mod-
sat hvis vi er frustrerede, uro-
lig, fortravlede, irriterede ol. 
så smitter vi barnet med uro, 
og gør det vanskeligt for det at 
falde til ro og sove.

- Stimuler barnets sanser i 

løbet af dagen - og sørg for at 
barnet kommer udenfor i ly-
set dagligt. Lys og bevægelse 
om dagen hjælper til at bar-
net lettere kan falde i søvn til 
nat.

- Mørke øger evnen til at 
sove - og lad gerne barnet sove 
mørkt og køligt - selvfølgeligt 
uden at det fryser. Vær op-
mærksom på at nogle børn 
har brug for lidt lys, for ikke at 
føle sig utrygge.

- Hvis barnet er bange for 
"monstre" - tag barnet alvor-
ligt og gennemgå værelset og 
ryd ud i legetøjet/bamserne 
om nødvendigt.

- Lad gerne barnet duft e til 
noget rart - fx mors brugte 
T-shirt. Vor lugtesans har di-
rekte forbindelse til det cen-
ter i hjerne, hvor vore følelser 
registreres, hvilket betyder at 
vi kan beroliges ved en duft  vi 
forbinder med noget rart.

- Spil evt. barnets yndlings-
musik på lav volumen.

- Find noget barnet synes er 
rart at røre ved - for også vha. 
følesansen at berolige barnet.

- Giv gerne barnet massage 
og/ dybe tryk på kroppen, 
som føles dejligt for barnet.

- Sørg for at barnet er mæt - 
det kan være svært/umuligt at 
falde i søvn hvis maven rum-
ler.

Gode sovevaner - hvorfor og hvordan?
Alt for oft e overser vi hvor vigtig en god og nærende søvn er for det gode og sunde liv.
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