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Till lasaren

Barn i smabarnsaldern ar fortjusande och
duktiga sma personligheter, dven nar det
galler att ga och lagga sig. De kan klatt-

ra ur sdngen och klattra upp i foraldrarnas
sang. De kommer med olika anledningar
till varfor de inte ska ga och lagga sig pa
kvallen. De kan vagra borsta tanderna
eller @r radda for monster som bor i
garderoben.

Det lilla barnets somn kan stora sadant
som har med dess normala utveckling att
gbra. Somn ar dock viktigt for bade bar-
net och hela familjen. Somnbrist paverkar
familjens vdlmaende och foraldrarnas for-
hallande. For barnet kan sémnsvarigheter
bland annat forsvara inldarningen och for-
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sdmra minnet samt géra det mer lattirri-
terat och orsaka hyperaktivitet.

| det har haftet tar vi upp sémn hos
smabarn och ger tips pa hur hela familjens
sémn kan forbattras. Du kan aven be rad-
givningsbyran om hjalp med sadant som
har med barnets sdmn att gora.

Om du eller din partner ar valdigt
trott bor ni soka hjalp pa exem-
pelvis en radgivningsbyra.

Mer information om detta finns
dven pa MLL:s Vanhempainnetti
www.mll.fi/Vanhempainnetti.

Tydliga granser hjalper

Nar ett barn vaxer fran spadbarn till sma-
barn lar det sig att prata, rora pa sig och
visa sin vilja pa ett tydligare satt an tidiga-
re. Aven uppfattningsférmagan och fanta-
sin utvecklas. De har sakerna, som ingar i
barnets normala utveckling, kan gora det
svarare for barnet att somna och paverkar
ocksa somnen.

For smabarn ska man borja satta gran-
ser —det kunde man inte nar barnet annu
var bebis. Nyfodda barn ska ata pa natten,
men en tvaaring ska ata pa dagen och so-
va pa natten. Konsekventa, vettiga gran-
ser ger barnet trygghet.

Det satt pa vilket fordldrarna satter
granser for barnet paverkar barnets ut-
veckling i stort, dven nattsémnen. Om
foraldrarna satter granser pa ett inkon-
sekvent satt eller ar valdigt tillatande kan
det 6ka barnets sémnsvarigheter. A andra
sidan kan for stranga gréanser gora det sva-
rare for barnet att somna och férsamra
nattsémnen.

Om barnet har somnproblem ska forald-
rarna forst fundera over hur de sjdlva gor
for att satta granser och om det finns an-
ledning att ta ett fastare grepp. Att sat-
ta tydligare granser innebar innebar inte
nddvandigtvis en strangare uppfostran,
utan att man preciserar vad som ar tillatet
och inte i var familj. Om barnet till exem-
pel alltid ar valkommet att sova i férald-
rarnas sang ar det inte ett problem att
barnet kommer in till dem mitt i natten.
Om foréldrarna daremot vill att barnet ska
sova i sin egen sdng pa natten maste man

gbra nagot at att barnet kommer in till for-
dldrarnas sang pa natten.

n Alla foraldrar satter granser for sina
barn. Ibland ar det dock latt att de gléms
bort till vardags. For att barnet ska kanna
att granserna gor det tryggt bor foraldrar-
na vara bestamda, konsekventa och uthal-
liga ndr det galler gransdragningen.
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Vanliga somnsvarigheter

Radslor och mardrommar
Okade radslor ar ett tecken p3 att barnet
vaxer och utvecklas: det lar sig allt mer
att anvanda sin fantasi. Det samma géller
mardrommar. Smabarn har ofta mardrém-
mar om att de skiljs fran sina foraldrar.
Efter att de fyllt tvd ar kommer monster
och andra fantasifigurer in i drémmarna.

Radslor och mardrommar ar mycket
vanliga och helt normalt. 10-50 procent
av alla barn vaknar aterkommande
av mardrémmar.

Nar barnet ar radd eller har en mar-
drom ar det foralderns uppgift att dra
gransen mellan att lugna barnet och fér-
starka radslan. Ett barn som ar radd be-
hover trygghet och medkéansla, men det
finns ingen anledning att ge det 6versval-
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lande uppmarksamhet. | varsta fall ger det
bara barnet budskapet att det finns an-
ledning att vara radd: det finns sdkert ett
monster i garderoben, eftersom pappa
ocksa ar orolig.

Det viktigaste ar att fa barnet att kdnna
sig trygg. Det lilla barnet behdver en for-
sakran fran foraldrarna om att de skyddar
det och att det inte finns nagon anledning
att vara radd. Foraldern kan till exempel
saga till barnet att man inte behdver vara
radd for monster, for de finns inte.

Om barnet ar radd pa grund av ett tv-
program, en film eller en bok ska man
endast se eller Iasa dessa i en féralders
sallskap och inte precis innan man gar och
lagger sig. Aven andra saker sdsom en het-
sig ordvaxling mellan féraldrarna eller ett

brak kan gora barnet radd. Féraldrarna
bor dven se till att ha stressfria stunder
tillsammans med barnet pa dagen, sa att
barnet far ett lugnt tillfdlle att prata om
sadant som eventuellt tynger det.

Man ska inte prata om innehallet i
drommarna mitt i natten, utan den dis-
kussionen kan man ta nasta dag. Om bar-
net har livlig fantasi kan man utnyttja det
i bearbetningen av mardrémmarna. Bar-
net kan till exempel fa rita en teckning av
mardrommen och sa kan man tillsammans
knogla ihop den och kasta i papperskor-
gen. Man kan ocksa tillsammans hitta pa
ett lyckligt slut pa mardrommen.

Man kan dven forebygga mardrommar
genom att se till att barnet far tillrackligt
med s6émn. SOmnbrist 6kar risken for mar-
drémmar.

Aldersgrinserna forpliktar
Aldersgranserna for programmen &r sat-
ta for att innehallet ar skadligt for barn
i den aktuella alderskategorin. Smabarn
far endast titta pa program som ar tillat-
na for alla aldrar. Aldersgranserna &r in-
te rekommendationer utan bindande.
Syftet med dem ar att skydda barn fran
skadlig paverkan fran programmen. Inne-
hallssymbolen visar vilken typ av skadligt
innehall programmet har. Oro och rads-
la hos barnet orsakas i regel av att barnet
har tittat pa program avsedda for vux-
na. Aven program som ér tilldtna for al-
la aldrar kan orsaka otrygghet hos barn.
Man behover inte skydda sma barn fran
kdnslor av radsla, men man bor anpas-
sa programmen till barnets utvecklings-
niva och férmaga att ta emot innehallet.

Det ar bra om foraldrarna tittar pa tv till-
sammans med barnet. | synnerhet vid
sdanggaendet behover barnet en foralders
trygghet for att inte somnen ska storas pa
grund av radsla.

Réadslor och mardrommar ar alltsa nagot
normalt och hor till barnets utveckling.
Om barnet har exceptionellt svara rads-
lor och mardrommar maste man fundera
over om det finns nagon yttre faktor som
har med rédslorna att géra. Ar barnet ex-
empelvis utsatt fér vald, dricker nagon i
familjen for mycket alkohol, blir barnet
mobbat eller kdnner det att stamningen i
familjen &r spand och konfliktfylld? Da bor
man vanda sig till exempelvis radgivnings-
byran for hjalp.

Man kan forsoka undvika mardrommar

e Undvik alltfér spannande godnatt-
sagor.

e Lat inte barnet titta pa tv-program
eller filmer som ar skrammande,
upprorande eller som riktar
sig till vuxna.

e Se till att kvallsrutinerna ar av-
kopplande och mysiga.

e Se till att barnet far tillrackligt med
somn. S6mnbrist kan ge mer mar-
drommar.

e Prova om det hjdlper med en nattlampa.

e Om barnet vaknar av en mardrém ar
det viktigaste att trosta det och for-
sakra det om att allt &r bra. Det finns
ingen anledning att prata om mar-
drommen mitt i natten.

Smabarnen sover 7



Somnskrack

Vissa barn kan fa utbrott av somn-
skrack. Under ett utbrott av somn-
skrack kan barnet skrika och grata i
panik. Oftast andas det snabbt, faktar
med armarna och stiger upp ur sang-
en. Det beter sig som om det var vaket
men befinner sig i djup somn.

Det finns ingen anledning att vacka
barnet och det hjdlper inte att trosta
det. Att forsoka vacka barnet 6kar ba-
ra barnets motstand och kan forlanga
utbrottet. Om barnet gar upp ur sang-
en ska man leda det tillbaka till sdngen
igen. | annat fall maste foraldrarna 6ver-
vaka det for att att det inte gor sig sjalv
illa. Man behover inte prata med barnet
om utbrottet féljande dag: det kommer
inte ihag nagonting av det och risken ar
bara att det bli upprort i onédan.

Barnet vill inte ga och lagga sig
Det &r vanligt att smabarn inte vill ga och
ldgga sig. De ar mitt i en lek, det vore sa
kul att vara med féraldrarna, det &r in-
te trott an... Smabarn kan komma med
manga olika skal. Ett barn som inte vill
sova eller ga och lagga sig vill hela tiden
ha nagot; nagot att dricka, kvallspussar
eller ga pa toaletten.

Man bor ta tag i problemet genom att
lagga barnet samma tid varje kvall och
skapa behagliga och lugna kvallsrutiner
for barnet. Det viktigaste ar att kvalls-
bestyren upprepas pa ett sa forutsagbart
satt som mojligt och alltid sker vid sam-
ma tid. Stressfri samvaro med féraldrarna
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har en lugnande inverkan och férbereder
barnet pa att ga och sova. Vanliga kvalls-
rutiner ar exempelvis att plocka ihop lek-
sakerna, kvallsmal, bad, ga pa toaletten
eller pottan, en godnattsang eller en god-
nattsaga.

Det ar ocksa viktigt att foraldrarna in-
te borjar braka med barnet om att ga och
lagga sig. Kvallsrutinerna utfors steg for
steg och som en sjalvklarhet, malmedve-
tet men dmsint. Om det tidigare har va-
rit svart for barnet att ga och lagga sig ar
det bra att beromma det nar nagot steg
i kvallsrutinerna har gatt bra. Det ar alltid
battre att berémma barnet for ett bra be-
teende an att straffa det for ett daligt.

Man bor inte ge barnet for stor skenbar
frihet i en situation déar det inte far val-
ja sjalv. "Ska vi ga och lagga oss?” tolkar
barnet som att det dven kan svara “nej!”
Det ar battre att forklara tydligt och van-
ligt for barnet att nu ar det dags att ga och
lagga sig. Valfrihet kan vara bra i vissa sa-
ker, barnet kan till exempel sjalv vélja py-
jamas eller godnattsaga.

Det viktiga ar att pa ett tydligt och en-
kelt satt beratta for barnet vad man for-
vantar sig vid laggdags. Vem som helst blir
frustrerad av att fa skall fér nagot utan att
riktigt veta vad man borde ha gjort. Kon-
kreta, korta och enkla anvisningar fung-
erar bast pa smabarn. En tvaaring forstar
annu inte till fullo vad till exempel “ga nu
snallt och lagg dig” betyder. Som férald-
er maste man forklara for barnet vad som
forvantas av det. Att snéllt ga och lagga
sig kan exempelvis innebara att man efter
tandborstningen tar pa sig pyjamasen och
inte pa nytt springer ivag och leker.

Kvdllsrutinerna utférs steg
for steg, malmedvetet
men é6msint.

Om barnet har haft svart att ga och lag-
ga sig kan man till exempel géra en egen
affisch eller liten bok om laggningen dar
varje steg i kvallsrutinerna star beskriv-
na och hur de ska utforas. Att titta pa den
tillsammans med barnet kan bli en trevlig
del av kvallsrutinerna.
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Ibland gor barnet motstand vid laggdags
for att det inte ar tillrackligt trott. Om

barnet gor motstand och det tar lang tid
att somna, kanske barnet sover for lange
eller for sent pa dagen eller gar for tidigt
isang.
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”Jag ar inte trott”

Ibland hjalper det att tillfalligt sena-
relagga laggningen. Da later man till
en borjan barnet ga och lagga sig se-
nare an vanligt: sa sent att barnet ar
tillrackligt trott for att snabbt som-
na. | borjan kan man prova att till
exempel lagga barnet en halvtim-
me senare an vanligt. Om barnet in-
te somnar snabbt tar man ur det ur
sangen och later det lagga sig lite
senare.

Manga barn tycker att det ar roligt
att fa vara uppe langre an vanligt,
och pa sa satt kan motstandet mot
att ga och lagga sig avta. Steg for
steg borjar man dock flytta pa tiden,
en bit tidigare varje kvall, tills man
uppnar en bra tid. Detta gors i sma
steg, exempelvis fem eller tio minu-
ter tidigare an kvallen innan. Det ar
viktigt att under den tid som barnet
far vara uppe langre pa kvallen an-
da stiger upp vanlig tid pa morgonen
och sover dagssémn precis som tidi-
gare. Man ska alltsa inte lata barnet
sova langre pa morgonen — da kan
hela dagsrytmen stallas pa anda.

Flytta Idggdags steg
for steg tills en bra tid
uppndtts.
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Om barnet nar det val ar i sdngen upp-
repade ganger ber om olika saker, mas-
te foraldrarna besluta sig for hur de ska
stalla sig till det — och sedan halla fast vid
detta. Principen ar att om barnet ber om
nagot att dricka i sangen eller om att fa ga
pa toaletten, ska det géra det av ratt an-
ledning, det vill sdga att det verkligen ar
torstigt eller kissnddigt. Om barnet fort-
satter att be om saker efter att ha druckit
och varit pa toaletten handlar det sanno-
likt om nagot annat. | det fallet kan man
bestdmma att man ger barnet chansen att
be om nagot en eller tva ganger efter att
ha gatt till sangs. Pa sa satt vet barnet att
man lyssnar pa det och svarar pa dess be-
hov. Efter att barnet bett om det som det
vill ha och man svarat, kan man kort och
vanligt konstatera infor barnet att nu ar
det bara att ga och lagga sig.

Ibland kan det handla om verkliga be-
hov fran barnets sida och ibland om na-
got helt annat, som tréttar ut bade barnet
sjalv och foraldrarna. Laggningen av bar-
net kan dra ut pa tiden till exempel for att
det flera ganger ber om att fa komma till
en féralders famn, men pa morgonen néar
barnet vaknar och ska till dagis ar det trott
och irriterat eftersom det har sovit for lite.
Da maste man som foralder fundera 6ver
vad det handlar om. Behéver barnet ex-
empelvis mer narhet och uppmarksamhet
an vad fordldern har hunnit ge det under
dagen? Om barnet far tillrackligt med nar-
het och karlek under dagen ar det lattare
for det att komma till ro pa natten.

Overgang till barnsingen och
att ta sig ur den

De flesta barn flyttar senast nar de ar tva
ar over fran spjalsang till en vanlig barn-
sdng. En del av de barn som tidigare sovit
bra borjar da ta sig ur sangen pa kvallen
eller natten.

Barnet Overgar ofta till att sova i en
barnsdng nar det kommer en ny famil-
jemedlem, barnet har lart sig att vara
torrt pa natten eller har borjat klattra ur
spjalsangen.

Om ett dldre syskon 6vergar till barn-
sdng for att det nya syskonet behdver
spjalsdangen ar det bra om det inte sker

samtidigt som bebisen fods. Da kan bar-
net tro att bebisen stjal dess plats. Det ar
battre att barnet lar sig att sova i barn-
sdngen i nagra veckor innan syskonet be-
rédknas komma.

ﬂ For yngre syskon ar det ofta lattare
att flytta fran spjalsang till barnsang an for
den forstfodda. Smasyskon har sett att de
dldre syskonen sover i en stor sang och vill
darfor ocksa gora det!
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Om det kanns svart i borjan for barnet
att sova i barnsdng kan man forsdka un-
derlatta det genom att géra det till nagot
festligt. "Sangen for stora flickor eller poj-
kar” kan framstallas som nagot fint som
det finns anledning att vara stolt dver.
Man kan kopa sang tillsammans och bar-
net kan kanske sjalv vélja paslakan som
det tycker om till sdngen.

Den |6nar sig att placera den nya sdng-
en pa samma plats som den gamla. Det &r
dven bra att halla sig till de tidigare kvalls-
rutinerna. Det gor att barnet forstar att
sovandet och natten dr desamma som
innan trots den nya sdngen.

Om barnet borjar ga upp ur singen ar
det enda som i regel hjalper att konse-
kvent leda tillbaka barnet till sangen tills
barnet stannar dar. Man férklarar kort och
konkret for barnet att efter att man har

gatt och lagt sig stannar i den egna sdngen.

Man ska inte borja prata, braka, umgas
eller leka med ett barn som lamnat sdng-
en. Varje gang som barnet stiger upp ur
sangen och t.ex. far ga i foraldrarnas famn
i soffan och titta pa tv ar det en bel6ning
for barnet och uppmuntrar det att stiga
upp aven i fortsattningen.

Barnet kan komma upp ur sdngen dven
pa natten. Det kan till exempel klattra upp
i foraldrarnas sang utan att foraldrarna
vaknar av det. Senare marker féraldrarna
kanske att barnet snurrar runt, viftar el-
ler sparkar i sdmnen. Vissa foraldrar tyck-
er att det ar okej att barnet kommer till
deras sdang pa natten. Det passar inte al-
la foréldrar, och i det fallet maste famil-
jen fundera 6ver hur man ska gora for att
alla ska kunna sova gott. Kan man till ex-
empel gbra sdngen bredare och stélla en
annan sang bredvid och pa sa satt fa mer
utrymme och gora det bekvamare att so-
va for alla?

Om foéraldrarna vill behalla sin séang for
sig sjdlva maste de lugnt och bestamt orka
ta barnet tillbaka till sin egen sdang och for-
klara vad det ska sova.

ﬂ Hur man ordnar natterna beror pa
familjens situation, vilken typ av uppfost-
ran och vilka principer man tilldmpar, och
det finns ingen ratt [6sning. Det viktigaste
ar att man tydligt forklarar for barnet vil-
ket beteende man forvantar sig. Om bar-
net gor fel korrigerar man konsekvent
beteendet.

Bérja inte prata, brdka, umgds
eller leka med ett barn som stiger

upp ur séngen.
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Att sluta med nattbloja

Den béasta tiden att ge upp nattbl6jan ar
nar barnet klarar av att ga pa toaletten
eller pottan bra och ibland bérjar vakna
pa morgonen med torr bléja. Oftast sker
det nar barnet ar 2-3 ar.

Man bér sluta med nattbloja foérst nar
barnet ar redo for det och man har forkla-
rat det hela for det. En liten andel av bar-
nen lar sig att bli torra pa natten snabbt,
men i regel sker det olyckor nédr man tar
bort nattbl6jan. Ofta sker olyckorna mitt
i natten. Det nattliga stadarbetet kan go-
ras snabbare genom att man lagger ett
vatskydd pa madrassen i barnets sdng och
har ombyteslakan och extra nattklader na-
ra till hands. Man kan ocksa ha dubbla la-
kan i sangen, sa att man enkelt kan ta bort
det ena.

Att kissa i sdngen ar vanligt och helt
normalt dven fér barn som narmar sig
skolaldern. Barnet kan inte sjalv kontrol-
lera det, sa man ska inte skalla pa det eller
bestraffa det. De flesta barn blir torra pa
natten fore skolaldern, men nastan var
tionde sjuaring kissar i sangen da och da.

Att sluta med nattbloja

1. Se till att det ingar i kvallsrutinerna
att strax innan sanggaendet ga pa
toaletten eller pottan.

2. Lat inte barnet dricka stora mangder
precis innan det ska ga och lagga sig
utan se till att det har druckit tillrack-
ligt redan tidigare.

3. Kla pa barnet nattklader som det
enkelt sjalv kan ta av nar det gar pa
toaletten.

4. Anvand till exempel en nattlampa for
att hjalpa barnet att se nar det ska ga
pa toaletten.

5. Om barnet vill ga pa toaletten efter
att det har gatt och lagt sig later du
det gora det en eller tva ganger. Om
det vill ga pa toaletten fler ganger
an sa handlar det nog snarare om att
dra ut pa laggningen dn om att bar-
net ar kissnodigt. Ga inte med pa fler
toalettbesok.

6. Se till att barnet gar pa toaletten pa
morgonen snart efter att det vaknat.

Ldmna bort nattbléjan
férst ndr barnet dr redo.

Smabarnen sover 15



Att vakna pa natten

och somnskolor

Om ett barn som tidigare har somnat och
sovit lugnt borjar vakna pa natten i sma-
barnsaldern eller dra ut pa ldggningarna
kan man som féralder prova olika typer
av somnskolor utvecklade fér spadbarn.

Exempelvis tassmetoden innebar att
man lugnar barnet i den egna sdngen ge-
nom fast och varsam beréring. Det kan va-
ra till hjalp ifall barnet till exempel dr van
vid att somna med en féralder ndrvaran-
de. Avsikten med tassmetoden &r att lara
barnet att somna sjalv. Man lagger barnet
i sdngen nar det ar trott men vaket och
foraldern avlagsnar sig sedan. Om barnet
borjar grata eller gora motstand gar man
fram till det och lugnar det genom att hal-
la handen, alltsa "tassen”, stadigt pa bar-
nets rygg. Man kan stryka barnet med
kdnnbara, regelbundna rorelser. Om det
inte hjdlper kan man ta barnet i famnen
och lagga tillbaka det i séngen, dock med-
an det fortfarande ar vaket. Det ar inte
meningen att barnet ska somna av be-
roringen utan att den ska lugna barnet
och att det ska ldra sig att somna sjalv.

For vissa smabarn kan det tassmetoden
vara till hjalp, men ett barn som gor kraf-
tigt motstand och ror sig mycket kan vara
svart att lugna. Det &r inte alla barn som
haller sig kvar under tassen.

Ibland kan insomnings- eller smnpro-
blem hos barn handla om separationsang-
est. D3 kan somnskolor som bygger pa att
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en foralder ar ndrvarande vara till hjalp.
Vid exempelvis stolmetoden flyttar sig
foraldern steg for steg allt langre fran bar-
net fram till dess att det vanjer sig vid att
somna sjalv. Forsta kvallen sitter eller lig-
ger foraldern i barnets sing eller precis
bredvid. Nasta kvall sitter hen pa en stol
bredvid barnets sdng. Varje kvall flyttas
stolen langre bort fran sangen, tills den
ar utanfor barnets rum. Denna sémnsko-
la kan man exempelvis prova nar barnet
har 6vergatt fran familjesang till att sova
i egen sang eller fran foraldrarnas rum till
ett eget rum, och det ar svart for barnet.

Foraldern kan aven under en tid, exem-
pelvis i en vecka, sova i barnets rum. For-
dldern kan lagga en madrass pa golvet i
barnets rum och lagga sig dar samtidigt
som barnet gar och lagger sig. Tanken ar
att foraldern inte ska hjdlpa barnet att
somna eller blanda sig i nattliga uppvak-
nanden, utan att sova eller latsas sova i
samma rum. Det minskar enligt under-
sokningar benagenheten for barnet att
vakna pa natten, men det kan i vissa fall
vara svart att Iamna barnets rum.

n Mer information om olika sémnskolor
hittar du i Mannerheims Barnskyddsfor-
bunds héafte for radgivningsbyraer,

Babyn sover.

Ibland kan sémnproblem
hos barn handla om
separationsdngest.
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Vaken och sjuk

Néstan alla barn far flera ganger varje ar
forkylningar med feber, hosta och krak-
sjuka. Barn som bérjar i dagvard i sma-
barnséldern blir i regel oftare sjuka. Aven
om sjukdomarna i allmanhet ar milda och
ofarliga stor de barnets och hela familjens
somn. Det finns vissa huskurer som gor
det lite lattare for barnet pa natten.

Influensa, forkylning och feber-
sjukdomar

De tva trick som hjadlper mest pa natten
nar ett barn har influensa eller ar férkylt
ar att lagga barnet i nagot uppratt stall-
ning och att anvanda febernedsattande
och smartstillande mediciner.

Att sova i nagot uppratt stallning for-
hindrar att barnet vaknar till genom att
minska igentdpptheten i svalgrummet.
Huvudandan av sdangen kan hojas upp
mellan 5 och 15 centimeter med hjalp av
till exempel bocker eller kuddar. Det hjal-
per till att fa slemmet fran nasan att rinna
ner i det bakre svalget. Nar igentdppthe-
ten minskar blir det lattare for barnet att
sova djupt. Man kan aven rengora barnets
nasa med droppar av koksaltldsning och
sarskilda ndssug.

Influensasjukdomar medfor ofta smar-
ta, feber och en allméan kédnsla av obehag.
Smaértan och febern kan minskas med la-
kemedel, sa att barnet kdnner sig battre
och kan sova gott. Det minskar ocksa ris-
ken for feberkramper. Det mest effektiva
och sdkra smartstillande och febernedsat-

tande lakemedlet for barn ar paracetamol.
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Hosta
Hosta kommer ofta pa kvillen och natten
och forsvarar barnets somn betydligt. For
det mesta ar hosta ett ofarligt symptom
pa en langdragen virusinfektion som blir
battre av sig sjalv efter nagra dagar. Om
hostan pagar i flera veckor, barnet piper
nar det andas eller har svart att andas bor
man ga till lakaren. Om barnet har myck-
et svart att andas bor man omedelbart ta
det till en ldkare.

Om det piper vid inandning och barnet
har skéllande hosta kan det ha drabbats
av laryngit, det vill sdga infektion i strup-

huvudet. Det borjar vanligtvis mitt i natten.

Symptomen lindras snabbast genom att
lyfta upp barnet i sittande stéllning i bad-
rummet med varmt vatten fran duschen
pa. Vattenanga gor det lattare att andas.
Aven kall luft kan hjilpa, sa pa vintern kan
man ta pa barnet en overall och ha 6ppet
fonster eller Iata det vistas pa balkongen.

Undersokningar visar att hostmedicin
inte hjalper vid vanlig hosta. De hjalper
bara till att lindra hostretningen.

Honung kan vara lika effektivt som
hostmedicin for att lindra hostretning.
Smabarn kan man prova att ge en mat-
sked honung pa kvallen. Honung rekom-
menderas inte till barn under ett ar.

Oroninflammation
Vid 6roninflammation ar det viktigare
med smartlindring &n att snabbt pabor-

ja en antibiotikakur. Om barnet blir grinigt
pa kvallen eller mitt i natten och forald-
rarna misstanker éroninflammation beho-
ver man inte ga till Iakaren med det sjuka
barnet mitt i natten. Man kan ge bar-

net smartlindrande mediciner och vanta
till morgonen med att ga till lakaren ifall
det behovs. Det ar inte brattom att bérja
med antibiotika eftersom den inte har na-
gon sarskild inverkan pa smartan. Dessut-
om behdver man inte alltid antibiotika vid
oroninflammationer.

Krakningar och diarré

Krakningar och diarré ar jobbigt for bar-
net, i synnerhet om det haller det uppe pa
natterna och hela tiden stér nattsomnen.
Magsjuka hos barn ar emellertid normalt
overgaende. Oftast varar det endast i cir-
ka ett dygn.

Nar ett barn har kraksjuka racker det i
allmanhet att se till att barnet dricker till-
rackligt. En tumregel ar att ett barn som
vager 15 kilo behéver minst en deciliter
vatska per kilo och dygn for att inte bli ut-
torkat. Man kan ge barnet vatten, mjolk
eller utspadd saft att dricka. Man kan for-
hindra uttorkning med vatskeersattning,
som finns att kdpa pa apoteket. Om en
stor del av vatskan kommer upp med krak-
ningarna bor man fa det att dricka vatska
eller mata barnet med vatska med sked i
sma portioner. Man kan ocksa ge barnet
mat om det vill ha det. Brod, grot eller
banan ar bra alternativ.

Mer information:

o www.mll.fi/Vanhempainnetti

* Anna Keski-Rahkonen, Minna Nalban-
toglu: Unihiekkaa etsimassa, ratkaisu-
ja vauvan ja taaperon unipulmiin.
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Haftet Smabarnen sover tar upp sma barns somn,
vanliga somnsvarigheter och tips pa hur hela
familjens nattsémn kan forbattras.

Mannerheims Barnskyddsforbund &r
en medborgarorganisation som framjar
barnens ratt till en god och lycklig barndom.

MANNERHEIMS
BARNSKYDDSFORBUND



