STINA

Stina @r 8 &r och &r mycket smal. Lakaren tycker att man maste kolla upp hur mycket hon egentligen far i sig,
hon kanske behover extra ndring. Familjen goér en matdagbok dér allt Stina dter under en vecka noteras,
bade hemma och i skolan. Nar veckan &r slut upptacker man att Stina ater valdigt mycket sallad i skolan
men nastan ingen lagad mat. Stinas mamma féljer med till skolan och ser hur det gar till i matsalen och
Stina far beratta och visa hur hon tar maten.

Situationen i matsalen verkar inte vara nagot stérre problem, Stina gar redan nu till matsalen
fore de andra barnen, nér det @ som lugnast. Pa fragan varfér hon tar sa lite av den varma
maten svarar Stina att det ar for att det inte far plats mer. Da forstar Stinas mamma vad hon
menar. Salladsbuffén &r det man kommer till férst och Stina lagger upp duktigt av gronsaker-
na éver en stor del av tallriken. Hon far mycket berém av "mattanten” for att hon ar sa duktig
pa att dta gronsaker, men ingen tanker pa att det nastan inte finns plats fér ndgon lagad mat.
Hadanefter far Stina borja ta mat i omvand ordning och da fungerar det mycket battre och
hon 6kar i vikt igen.

Manga barn med FASD har svdrigheter med maten, mdnga dter ndstan ingenting alls men det
finns éiven de som i likhet med Stina dter ganska mycket. Mdngden mat dr inte alltid ett madtt pa
hur mycket ndring barnet far i sig.

Mer om kost och andra hilsofaktorer finns i Faktadelen, sid 45.

Somn

Alla barn — och dven vuxna — behéver regelbunden sémn men det kan vara svért att fa det att fung-
era nir barnet har FASD. Att skapa och sedan bibehalla dygnsrytmen si mycket som majligt, dven
nir barnet blivit dldre, 4r virdefullt. Somnbrist kan leda till att barnet exempelvis upptrider forvirrat

eller blir utagerande.

Ha inte prestationskrav som innebir att barnet till varje pris ska sova. Forsok i stillet se till att det kom-
mer i ett tillstdnd dir det kan sova. Aven hir dr rutiner till stor hjilp. Om samma procedur foregar
singgdende varje kvill behdver barnet inte ta stillning till om det ska gi och ligga sig eller inte. Undvik
TV, dator, hég musik, skarpt ljus etc. innan singgiendet, men gor diremot girna nagon fysisk aktivi-
tet, se sidan 35. Skapa en rofylld atmosfir, plocka undan alla leksaker, klidesplagg och annat som lig-

ger i rummet, vidra rummet och dimpa belysningen.

En del barn vill ha det knidpptyst for att kunna sova, andra somnar littare om de lyssnar pa be-

haglig musik, eventuellt i horlurar for att stinga ute omgivningens ljud. En del barn kan inte sova
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om nigon annan ir i rummet, andra maste till varje pris ha nigon intill sig for att kunna somna.
Man far prova sig fram for att komma fram till ndgot som fungerar, ibland kan det ta tid och téla-

modet sitts pa prov.

LOVISA

Lovisa ar 3 ar och hon och ett syskon har fatt en vaningssang. Det ar helt omojligt att fa Lovisa att sovaiden
nya sdngen och efter tv4 néitter tappar hennes mamma tdlamodet och utbrister “men VARFOR kan du inte
bara koppla av och sova??” “Fér alla prickarna!” svarar Lovisa. Mamma forstar ingenting och Lovisa far peka
pa vad hon menar. Det visar sig att botten pa ovansangen, som Lovisa ser ndr hon ligger i sin sdng, bestar
av en masonitskiva tackt med sma lufthal som ser ut som prickar. Efter att foraldrarna haftat fast ett lakan
sa att halen inte syns sover Lovisa lugnt.

Det kan ibland vara sma och fér oss andra helt obegripliga saker som ger sa starka sinnesintryck att barn med
FASD blir stérda. Ibland fr man anvédnda sin fantasi for att lista ut vad det ér som stér barnet.

Det kan vara en bra idé att pa forhand bestimma hur ling tid man ska dgna at varje forsok att hitta
fungerande somnvanor (eller andra vanor) och hur linge man ska vinta innan man gor ett nytt for-
sok. Risken 4r annars att man ger upp efter ett par dagar for att prova en annan metod och sedan
dnnu en och si vidare. Eller si framhirdar man allt for linge med en metod som inte fungerar for
att man inte vill ge upp nagot som man lagt ner stora anstringningar pa. Pi samma sitt som med
maten giller att inte gora sé stor affir av att barnet inte somnar. Man kan idven siga at barnet som
klagar 6ver att inte kunna sova att det inte gor nigot, "du behéver inte sova, det ricker att du vilar”.
Med tid och en stor portion tilamod kan de allra flesta fa fungerande sémnvanor och det 4r guld

virt. Bade for barnet och 6vriga familjen.

Fysisk aktivitet

Personer med FASD har ofta f6r hog eller for lig muskeltonus, det vill siga de har svirt att lita
musklerna slappna av i vilolige och kan inte spinna dem tillrickligt nir de ska arbeta. Det krivs
normalt en hel del muskelarbete och olika muskler maste kunna samarbeta bara for att halla kroppen i
uppritt eller sittande stillning. Fungerar inte detta paverkas dven balansen, med resultatet att kroppen
antingen blir stel och “kantig” eller far en hopsjunken hallning. Svarigheterna att fa musklerna att
samarbeta och halla ritt spinning gor att det blir vildigt anstringande att hélla kroppen i statisk
(stillasittande/-stdende) balans. I rorelse gir det ddremot littare, pa samma sdtt som det ar lattare att
halla balansen pa en cykel nir man far upp farten. Att sitta ner innebér darfor inte alltid nagon vila

utan kan till och med vara mer anstringande dn att springa eller kldttra. Detta dr en av orsakerna till
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